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Wurzige GrillspieBe mit |
Rindfleisch und griinem Spargel S5

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

45min 30min Einfach
[utaten Jubereitung
fir 4 Portionen
Rumpsteak, gewtirzt 600 g d
griiner Spargel 500 g Kiichenutensilien
Zwiebeln, rot 4 St. mittlere Schiissel, Grill, GrillspieBe
Salatgurken 1 St.
Megrsalz 1. Grill anheizen. Rumpsteak in ca. 3 x 3 cm groBe Stiicke schneiden. Spargel waschen,
Petersilie, frisch 25¢ trocknen und in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. Zwiebeln halbieren, schalen und in
Knoblauchzehen 3 St Spalten schneiden. Steak, Spargel und Zwiebel nach Belieben auf GrillspieBe aufspieBen.
Sahnejoghurt Griechischer 300
Art g 2. Gurke waschen, halbieren, Kerne herauskratzen und grob raspeln. In einer Schiissel
Olivenol 4 EL Gurke mit Salz vermengen und ca. 10 Min. ziehen lassen. Petersilie waschen, trocken
Pfeffer, bunt schitteln und fein hacken.
Fladenbrot 4 St.

3. Knoblauch schalen und fein hacken. Gurke mit den Handen kraftig ausdriicken und
den Saft abgieBen. Joghurt, Gurke und Knoblauch in einer Schiissel vermengen. Mit
Olivendl, Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. SpieBe auf dem heiBen Grill ca. 5-10 Min. rundherum grillen. Fladenbrot ca. 2-3 Min.
vor Ende der Garzeit mit auf den Grill legen.

GrillspieBe mit Knoblauch-Joghurt und Fladenbrot servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 949 kcal
Kohlenhydrate 125¢
EiweiB Mg
Ballaststoffe bg

Fette 26g



