MARLEY SPOON

Heute haben wir einen farbenfrohen Linsensalat fur dich, der mit knackig-stiBen

Rindfleisch-Zwiebel-Pfanne | | _ ot it knackig |
Kirschtomaten, roter Paprika, Stangensellerie und Karotte richtig viel zu bieten hat! Die

roten Linsen garen besonders schnell, das zarte Rindergeschnetzelte, das du mit Zwiebeln
in der Pfanne brétst, sogar noch schneller. Hach, wer sagte noch einmal, Kochen sei

@ 30-40Min. % 2 Personen anstrengend?

mit Rote-Linsen-Gemuse-Salat



Was du von uns bekommst
- frische Petersilie & Koriander
+ Rindergeschnetzeltes
« Lauchzwiebel
« Knoblauchzehe
« rote Zwiebel
« Kirschtomaten
- Karotte
- Stangensellerie ?

« rote Paprika
+ Rinderbrihwirfel
- rote Linsen

Was du zu Hause benétigst
+ Essig

+ Olivenol

+ Salz

+ Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

+ groBe Pfanne

+ kleiner Kochtopf

+ Messbecher

+ mittelgroBer Kochtopf
+ Sparschéler

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 570.0kcal, Fett 22.4g, Eiweil3
42.7g, Kohlenhydrate 42.3g

1. Zwiebel schneiden 2. Briihe zubereiten

Den Briihwiirfel mit 500m| Wasser in einem
kleinen Topf aufkochen.

Die Zwiebel schalen und halbieren. Eine
Halfte in feine Streifen, die zweite Hilfte in
feine Wurfel schneiden. Die Knoblauchzehe
schélen und fein hacken.

P

5. Salat mischen

4. Gemiise schneiden

Die Paprika vierteln, entkernen und in kleine,
ca. 0,5cm groBe Wiirfel schneiden. Die
Karotte schélen, langs halbieren und in
maoglichst diinne Scheiben schneiden. Den
Sellerie ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden. Die Lauchzwiebel in feine Ringe
schneiden. Die Kirschtomaten halbieren. Die
Petersilie und den Koriander ohne die
harten Stangel fein hacken.

Ggf. Uberschissige Flussigkeit von den
Linsen abgieBen, dann die Paprika, die
Karotten, den Sellerie, die Lauchzwiebeln,
die Tomaten und die gehackten Kréduter
unterrihren. Den Salat mit 1EL Essig, Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

3. Linsen garen

Die gewiirfelten Zwiebeln mit dem
Knoblauch in einem mittelgroBen Topf mit
1EL Olivendl bei mittlerer Hitze 1-2Min. glasig
anbraten, dann die Linsen dazugeben und
mit der Briithe aufgieBen. Alles aufkochen und
ca. 10Min. bei geringer Hitze kocheln lassen,
bis die Linsen bissfest sind.

6. Fleisch braten

Das Fleisch und die Zwiebelstreifen in einer
groBen Pfanne mit 1EL Olivendl bei starker
Hitze ca. 2-3 Min. scharf anbraten, mit Salz und
Pfeffer wirzen und mit dem Linsen-Gemiise-
Salat servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sn v #marleyspooning
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