Rinder-Lende mit Zatar-6Gemiise und Knoblauch-Sofe

Fiir zwei Personen
2 Rinderlendensteaks 1 kleine Kartoffel, & 50 g 80 g braune Champignons

100 g Zuckerschoten 150 g Brokkoli 6 Babykarotten

80 g Kirschtomaten 1 unbehandelte Zitrone 5 grofile Knoblauchzehen

1 Ingwerknolle 1 Ei 1 EL Butter

4 EL Ghee 1 TL Zatar 1 Prise gemahlener Kiimmel
80 ml Gemiisefond 150 ml neutrales Salatsl 3 TL Ol

Mildes Chilisalz Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 100 Grad vorheizen. Auf die unterste Schiene ein Ofengitter mit Abtropfblech
schieben. Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Dann die Steaks mit dem Handballen et-
was flach driicken. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten circa
zwei bis drei Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieend zum Warmhalten in
den Ofen geben. Fiir die Sofle den Knoblauch abziehen, vier Knoblauchzehen in diinne Scheiben
schneiden, kurz in heifles Wasser geben und auskiihlen lassen. Die Kartoffel schilen, wiirfeln und
gar kochen, dann ebenfalls komplett auskiihlen lassen. Das Ei trennen. Den Knoblauch mit dem
Eiweifl und den Kartoffelwiirfeln in einen Mixbecher geben und mit einem Stabmixer piirieren,
dabei die 150 Milliliter des neutralen Salattls zuerst tropfenweise, dann in einem diinnen Faden
hinzufiigen, bis die Sofle eine mayonnaisedhnliche Konsistenz annimmt. Zwei Eiswiirfel in einen
Gefrierbeutel geben und mit einem Nudelholz oder einem Plattiereisen zerstoflen. In die Sofe
geben und ebenfalls gut untermixen. Mit Salz abschmecken. Von den Karotten das Griin bis
auf einen Zentimeter abschneiden und die Karotten schéilen. Von den Zuckerschoten die spitzen
FEnden entfernen und die Schoten schréig halbieren. Den Brokkoli in kleine Réschen teilen, den
Stiel grofiziigig schilen, so dass alle holzigen Stellen entfernt sind und in Scheiben schneiden.
Die Kirschtomaten waschen und halbieren, die Champignons putzen und halbieren. Einen Topf
mit Wasser aufkochen, salzen und nacheinander zuerst die Karotten, dann die Zuckerschoten,
danach die Brokkoliréschen und —scheiben bissfest garen. Mit einer Schaumkelle herausnehmen,
in kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. In einer Pfanne den Gemiisefond erhitzen
und eine halbe Knoblauchzehe, zwei Ingwerscheiben und einen Streifen Zitronenschale zugeben.
Das Gemiise dazugeben und erhitzen. Die Kirschtomaten ebenfalls zugeben. Die Butter und
Ghee dazugeben, mit Zatar und Chilisalz wiirzen. Den Knoblauch, Ingwer und die Zitronenscha-
le danach entfernen. Die Champignons in einer Pfanne mit zwei Essloffeln Ol einige Minuten
anbraten, mit einer kleinen Prise Kiimmel wiirzen, etwa eine Messerspitze Zitronenschale fein
dariiber reiben und mit Chilisalz wiirzen. Zum Schluss unter das Gemiise ziehen. Die Steaks aus
dem Ofen nehmen. Etwas Ghee in einer Pfanne erhitzen, mit Chilisalz wiirzen und das Fleisch
darin schwenken. Das Gemiise auf dem warmen Teller verteilen, das Steak darauf anrichten, die
Sofle auflen herum traufeln und servieren.
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