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Rucolasalat mit Rindfleisch und
Mandeln

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 25min Mittel
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Rumpsteaks 300 ¢ d
Mandeln, ganz 75 g Kiichenutensilien
Olivenal 6 EL groBe Schiissel, mittlere Pfanne, Kiichenkrepp
Soft Datteln, getrocknet und 75
entsteint g
Essig 3L 1. Rumpsteaks waschen, ‘.[.rocken tupfen und zum Temperieren beiseitelegen. In einer
Sals Pfanne Mandeln mit 1 TL Ol auf mittlerer Stufe ca. 2-3 Min. goldbraun rosten, auf einem

Teller etwas abkiihlen lassen und grob hacken. Derweil Datteln fein wiirfeln. In einer
Pfeffer, schwarz

Rucola 150 g

Schiissel Mandeln und Datteln mit 2 EL Olivenol und Essig vermischen, salzen und

pfeffern.
Frihlingszwiebeln 3 St
Paprika, edelsii 2. In der Zwischenzeit Rucola waschen und trocken schleudern. Friihlingszwiebeln
Butterschmalz 92 EL waschen, trocken schiitteln, Wurzelenden entfernen und in diinne Ringe schneiden.

3. Rumpsteaks rundum mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer einreiben. In der Pfanne
Butterschmalz auf hoher Stufe erhitzen und Steaks darin rundherum ca. 3-5 Min.
goldbraun anbraten. In Alufolie wickeln und ca. 4-5 Min. ruhen lassen. Rucola und
Frihlingszwiebeln zur Mandel-Dattel-Mischung geben und alles gut mischen. Steaks in
sehr diinne Streifen schneiden, mit Salat auf Tellern anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 428 kcal
Kohlenhydrate 22¢
EiweiB 22g
Ballaststoffe 5g

Fette 30g



