““Leichter kochen,
besser essen!

'i'l.r{aenservice@hellofresh.de

Steak mit gebratenen Topinambur-Kartoffelecken
Rosmarin und LauchcremesoRe

Topinambur kann man roh oder gegart essen, und da er keine

Starke, sondern Inulin enthalt, ist er sehr kalorienarm und fiir :

Diabetiker gut vertraglich. In unserem Gericht sticht er mit : 40 min. @ Stufe 2
seinem wunderbar nussigen Geschmack heraus und bringt :

Abwechslung in klassische Kartoffelbeilagen.




Zutaten
Rinderhfte
Topinambur
Kartoffeln
Rosmarin

Lauch

Briihe

Salz, Pfeffer
Butter

Creme fraiche 7)
Mehl
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Zitronenpfeffer 15)
Alufolie
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200 ml
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S Ggf. auch fiir andere
Rezepte verwenden

* Gutim Haus zu haben

Allergene

7) Lactose 15) Kann
Spuren von Allergenen
enthalten

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 601 kcal
Kohlenhydrate: 49 g
Fett: 28 g, EiweiR: 37 g
Ballaststoffe: 18 g

T Rinderhiifte aus dem Kiihlschrank nehmen, damit sie Zimmer-

temperatur erreichen kann.

2 Topinambur und Kartoffeln waschen, schélen und in 2 cm grofe
Wiirfel (Ecken) schneiden. Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Nadeln
abzupfen und grob hacken. Lauch waschen und den weif3en und
hellgriinen Teil in feine Ringe schneiden. Briihe zubereiten.

3 Topinambur- und Kartoffelecken in einem Topf mit reichlich

Salzwasser bedecken und 10 Min. kochen lassen.

4 Olin einer Pfanne erhitzen. Steaks mit Zitronenpfeffer bestreuen
und ca. 1-2 Min. fir rare, 2-3 Min. fir medium und ca. 3-4 Min. fiir well
done je Seite braten. Anschlieflend bis zum Anrichten in Alufolie
gewickelt ruhen lassen. Die Pfanne in Schritt 6 wieder verwenden.

5 In einem kleinen Topf 1 EL Butter (2 EL bei 4 Personen) erhitzen und
Lauchringe darin ca. 2 Min. anbraten, bis sie vereinzelt braunlich werden.
AnschlieRend mit der Brithe abléschen und bei geringerer Tempe-

ratur weiter kdcheln lassen. Creme fraiche und Mehl unterriihren und

1 Min. unter standigem Riihren kochen lassen. Dann vom Herd ziehen
und zugedeckt zur Seite stellen.

6 Topinambur- und Kartoffelecken nach der Garzeit abgieRen und kurz
ausdampfen lassen. Die Pfanne, in der die Steaks gebraten wurden,
erneut auf den Herd stellen und 1 EL Butter (2 EL bei 4 Personen) darin
schmelzen lassen. Topinambur- und Kartoffelecken hinzugeben und
einige Min. anbraten lassen, bis sie die gewlinschte Braune erreicht
haben. Dann mit Salz abschmecken und den Rosmarin dazugeben.

7 Topinambur- und Kartoffelecken auf Teller verteilen und mit dem
Steak und der SolRe genielien!



