1A+1B Fleisch

Wrzige Steakspiesse mit buntem

Gemuse
Zubereitungszeit Portionen
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Das Steak, die Aubergine und die griine Paprika in [l 120-150 g Steak
Stiicke schneiden, den Blumenkohl in Réschen
schneiden, die Kirschtomaten halbieren und den [] 50 g Kirschtomaten
Knoblauch pressen. Alle Zutaten fir die Marinade in ] 2548 Koh
umenko
einer Schiussel vermengen. Das Gemiise und das 2
Fleisch mit der Marinade bestreichen und mindestens ] 25 g Aubergine
10 Minuten einziehen lassen. Das Gemise und das
Fleisch abwechselnd auf die SpieRe stecken. Eine [] 25 g griine Paprika

Grillpfanne gut erhitzen. Die Spiel3e ca. 5-6 Minuten
grillen je nach gewtinschter Garstufe des Fleisches.

Nahrwerte pro Person
Energie 250 kcal
Kohlenhydrate 49
Fett 129
Ballaststoffe 29

Eiweil3 289



