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Zubereitungsart
(1)

Das Steak, die Aubergine und die griine Paprika in
Stlicke schneiden, den Blumenkohl in Réschen
schneiden, die Kirschtomaten halbieren und den
Knoblauch pressen. Alle Zutaten fir die Marinade in
einer Schiussel vermengen. Das Gemiise und das
Fleisch mit der Marinade bestreichen und mindestens
10 Minuten einziehen lassen. Das Gemise und das
Fleisch abwechselnd auf die Spiel3e stecken. Eine
Grillpfanne gut erhitzen. Die Spiel3e ca. 5-6 Minuten
grillen je nach gewtlinschter Garstufe des Fleisches.

lifestyle

1A+1B Fleisch

Wirzige Steakspiesse mit buntem

Gemuse
Zubereitungszeit Portionen
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Zutaten

[l 120-150 g Steak
[l 50 g Kirschtomaten
[] 25 g Blumenkohl
[] 25 g Aubergine
]

25 g griine Paprika

Nahrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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