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Steak mit cremigem Chicorée
und Frihlingszwiebel-Kartoffelstampf

mmmm Wie viel Fleisch sollich essen? Die Deutsche Gesellschaft

flr Erndhrung empfiehlt, nicht mehr als 300 bis 600 Gramm :

Fleisch pro Person und Woche zu essen. An diese Empfehlung : 30 min. @ Stufe 3
halten wir uns, wenn wir die Gerichte fiir euch zusammenstellen.

Eine ausgewogene Ernahrung liegt uns am Herzen!

Rinderhiiftsteaks Kartoffeln Knoblauch Thymian Chicorée
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Bacon Sahne Frithlingszwiebeln



Zutaten in Deiner Box
Rinderhiftsteaks
Kartoffeln

Knoblauch (solo)
Thymian

Chicorée

Bacon

Sahne 7)
Frithlingszwiebeln

Gut im Haus zu haben
Olivenol
Gefliigelbriihe
Alufolie

Butter

Salz, Pfeffer

Zucker

2P 4p...... & Ggf. auch fiir andere
2 4 Rezepte verwenden
600 g 1200 g
Y8 Va
8 10g ) cocros
2 4
4 Scheiben 8 Scheiben
100 ml 200 ml Néhrwerte pro Person:
2 4 Kalorien: 677 kcal
Kohlenhydrate: 55 g
1EL 1EL Fett: 31 g, EiweiR:39 g
100 ml 200 ml Ballaststoffe: 7 g
2 EL 1EL
nach Geschmack nach Geschmack

1 Prise 1 Prise

T Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 Rinderhiiftsteaks aus dem Kiihlschrank nehmen, damit sie
Zimmertemperatur erreichen konnen. Kartoffeln waschen, schalen und
je nach GroRe vierteln oder halbieren. Dann in einem Topf mit Salzwasser
bedecken und in ca. 20-25 Min. weich kochen.

3 Knoblauch abziehen und mithilfe eines Topfbodens andriicken.
Thymian waschen und trocken schitteln. Chicorée waschen, auRRere
Blatter entfernen und vierteln. Bacon in ca. 2 cm groRe Streifen
schneiden. Friihlingszwiebeln waschen, welkes Griin entfernen und in
feine Ringe schneiden. HeilRe Gefliigelbriihe zubereiten.

4 Eine feuerfeste Auflaufform mit etwas Olivenél leicht einfetten.
Chicorée mit Thymian und Knoblauch darin verteilen. Mit Zucker, etwas
Salz, Pfeffer und dem Bacon bestreuen. AnschlieRend mit Sahne be-
giellen, mit etwas Olivendl betraufeln und ca. 20 Min. auf der mittleren
Schiene des Ofens garen, bis der Bacon knusprig und der Chicorée weich
und braunlich ist.

5 Olivendlin einer Pfanne erhitzen. Steaks nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer bestreuen und in der heiRen Pfanne ca. 1-2 Min. fiir
rare, 2-3 Min. fir medium und ca. 3-4 Min. fiir well done je Seite braten.
Anschlieend bis zum Anrichten in Alufolie gewickelt ruhen lassen.

6 Kartoffeln nach Garzeit abgieflen und bei schwacher Hitze erneutin
den Topf geben. Vorbereite Briihe mit Frithlingszwiebeln, Butter und
etwas Salz und Pfeffer zugeben und mithilfe eines Kartoffelstampfers zu
einer gleichmaRigen, cremigen Masse verarbeiten.

7 Steaks mit Kartoffelstampf und Chicorée auf Tellern verteilen und
nach Belieben mit ein wenig Sahnesofe der Chicorées genielRen!



