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FLANKSTEAK AUE & Ss Flanksteak auf Blattspinat
ELARFSEINGT N g : Schritte: 6 Schwierigkeitsgrad: Leicht

)

Zutaten 4 Portionen
400 g Flanksteak 2 EL Rapsol
1EL Butter 2 Zweige Rosmarin und Thymian
Knoblauchknolle Fir den Spinat:
1 kg Spinatblatter 2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel 1EL Mehl
1 Becher Creme Fraiche Olivendl
1 Handvoll Kirschtomaten Salz und Pfeffer
Zubereitung

Zubereitung

1. Knoblauch Iangs halbieren. Eine Hélfte auf ein Blech legen. Steak in einer Pfanne mit Ol beidseitig 1
Minute scharf anbraten. Butter, Krauter, 3-4 Knoblauchzehen auf das Steak legen.

2. Steak nach dem Braten auf den Knoblauch auf das Blech legen und bei 120°C flr ca. 15 - 20
Minuten im Ofen garen.

3. Olivendl im Topf erhitzen, Knoblauch hineinpressen und Spinat dazugeben.

4. Zwiebeln hacken, anbraten, Mehl unterrithren. Mit Fond aufgieBen und mit Creme Fraiche unter den
Spinat rGhren.

5. Kirschtomaten halbieren und in einer Kasserolle confieren.

6. Das Steak wurzen und tranchieren. Spinat zusammen mit Steak und Tomaten auf einem Teller
anrichten.

Flanksteak

Flanksteak, auch Bavette genannt, ist ein Teilstlick aus dem hinteren, unteren Bauchteil des Rindes
und in Deutschland noch gar nicht so lange populadr. Der Premium-Cut ist ideal zum Marinieren und
Kurzbraten, aber auch zum Schmoren oder Beflllen, wie bei Rouladen, geeignet.

Die Zutaten fir dein Lieblingsrezept findest du in deinem Selgros Markt
Du suchst nach den passenden Zutaten fur dein Lieblings-Rezept. Dann schau schnell in deinem
Selgros Markt vorbei oder informiere dich Uber unsere Angebote.

UNSERE AKTUELLEN ANGEBOTE


https://www.selgros.de/angebote

Viele weitere Rezepte bei Selgros entdecken

Wir haben flr dich eine groBe Auswahl an Koch-, Back- und Grill-Rezepten zusammengestellt. Du
kannst in unserer Rezeptsuche ganz einfach nach Schlagwértern wie beispielsweise
Hauptkomponenten oder bestimmten Zutaten suchen. Oder du lasst dich von unseren Kategorien
inspirieren.

Hier findest du unter Rezept Typ alles - von alkoholfreien Cocktails, Burger, Fleischgerichten, Beilagen,
Geback, Pasta, Salaten bis hin zu vegetarischen Gerichten. Einfach die gewlnschte Kategorie anklicken
und du kannst aus einer Vielzahl toller Rezepte auswahlen.

Zudem findest du hier auch alle Rezepte, die wir in unseren aktuellen Angeboten haben. Ebenso bieten
wir saisonale Rezepte wie Spargel- oder Erdbeerrezepte, Grill-Rezepte, Gerichte aus der herbstlichen
Klche wie Flammkuchen oder Auflaufe. Unsere Rezeptwelt wird standig um weitere tolle Gerichte und
Kochideen erweitert. Es lohnt sich regelmaRig auf unserer Rezeptseite vorbeizuschauen. Wir winschen
dir viel Spal beim Entdecken, Stébern und Nachkochen.

WEITERE REZEPTE ENTDECKEN
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