Kochen mit Klausi

Hlftsteaks mit Paprika-Kirbisgemuse

Zutaten: (Fir 3 Personen)

3 Rinder-Huftsteaks (a 250 g), Salz, Pfeffer, 1 rote u. griine Paprika,
Mehl, ¥ Hokkaido-Kiirbis, 3 Lauchzwiebeln, 2 Knobizehen, Ol,

1 Chilischote, 20 g Ingwer, frischer Thymian, Oregano, Majoran,
Basilikum, 30 g Kurbiskerne, Kirbiskernol

Zubereitung:
1. Steaks 2 Std. vor der Zubereitung aus dem Kuhlschrank nehmen,
waschen u. trocken tupfen. Gemuse putzen. Kirbis halbieren. Kerne
u. das faserige Innere mit einem Eiskugelportionierer entfernen.
Kurbisfleisch klein wirfeln. Paprika grob, Chili u. Knobi fein wurfeln.
Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Kirbiskerne ohne Fett in einer
Pfanne anrdsten u. beiseitestellen.

2. Steaks in heiRem Ol beidseitig je 3 Min. scharf anbraten, mit Salz u.
Steakgewllirz bestreuen. Steaks entnehmen, mit der gewirzten Seite
in eine Auflaufform geben. Obere Seite ebenfalls wiirzen u. im vorge-
heizten Ofen bei 80°C ca. 30-40 Min. garen.
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nbraten, Zwie-

beln, Knobi, Chili u. Ingwer mitbraten. Salzen u. pfeffern, Krauter

einrihren. Abgedeckt ziehen lassen. % der Kirbiskerne unterheben

Steaks mit Kurbiskerndl, frischem Thymian u. Kirbiskernen zum
nrichten.

N\
O

sc/ime‘clignl ‘Wedyes.

e
N

Erstellt von Klausi am 15.09.2019



