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Rezept
Zitronen-Knoblauch-Steaks

Ein Rezept von Zitronen-Knoblauch-Steaks, am 13.03.2024

Zutaten
2 Knoblauchzehen 2 Bio-Zitronen
3 Zweige Thymian 5 schwarze Pfefferkérner

2 Rumpsteaks ohne Fettrand (a 150 g) 600 g Brokkoli

Salz Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss 1EL Olivendl

200 ml Rinderbriihe
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 414 kcal

Zubereitung

Knoblauch schalen und grob hacken. Zitronen hei abwaschen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.
Thymian abbrausen und trockenschiitteln, Blattchen abzupfen: Knoblauch, Zitronensaft und -schale, Thymian und
Pfefferkorner im Morser zu einer feinen Paste verarbeiten. Steaks trockentupfen, in die Paste einlegen und mindestens 2
Std. im Kihlschrank marinieren.

Den Brokkoli in Roschen teilen, putzen und waschen. Die Stiele schalen und fein wiirfeln. Reichlich Salzwasser aufkochen
und den Brokkoli darin 15 Min. garen. Abgielien, abtropfen lassen und in einem hohen Gefal plrieren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Bei Bedarf warm halten.

Die Steaks aus der Marinade nehmen und diese etwas vom Fleisch abstreifen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Fleisch darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten 3 Min. braten. Aus der Pfanne nehmen, salzen, pfeffern und in Alufolie
gewickelt warm halten.

Bratensatz mit der Briihe loskochen, die Marinade unterriihren und etwas einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Steaks und Pliree mit der Sauce anrichten.
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