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Wraps mit mariniertem
Rindersteak und Mango

Zeit gesamt Zubereitungszeit
25min 25min
[utaten

flir 4 Portionen

Minutensteaks vom Rind 600 g

Olivendl 4EL
Honig 1TL
Paprika, edelsu

Zimt

Cayennepfeffer

Paprika, rot 2 St.
Frihlingszwiebeln 1 Bund
Mango 1 St.
1] 2EL
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen
Wraps 8 St.

Schwierigkeit
Mittel

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Pfanne, Kiichenpapier, Alufolie

1. Minutensteak waschen und trocken tupfen. In einer Schiissel Olivendl, Honig,
Paprikapulver, Zimt und Cayennepfeffer verriihren und Fleisch darin marinieren.

2. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und in Streifen schneiden.
Frihlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln, Wurzelenden entfernen und in ca. 1 cm
dicke Ringe schneiden. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und wiirfeln.

3. In einer Pfanne 01 auf hoher Stufe erhitzen und Fleisch ca. 2 Min. von beiden Seiten
goldbraun braten. In Alufolie gewickelt beiseitelegen. Pfanne nicht saubern. Pfanne
erneut auf mittlerer Stufe erhitzen und Paprika, Friihlingszwiebeln und Mango darin ca.
2 Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Wraps ggf. im vorgeheizten Ofen ca. 2 Min. erwarmen. Minutensteaks in Streifen
schneiden und Wraps nach Belieben mit Steakstreifen und Gemuse fiillen, aufrollen und
servieren.

Guten Appetit!
Tipp: Als Dip passt super eine Tomaten-Salsa.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 767 keal
Kohlenhydrate % ¢
EiweiB 46 ¢
Ballaststoffe bg

Fette 228



