FLAP
ROASTED
PAPRIKA

500g Flap Steak

2 Knoblauchzehen, gehackt
2 EL Sojasauce

1EL Worcestershire-Sofie
1EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Optional: frische Krauter wie Thymian oder Rosmarin

zum Garnieren

Zutaten fiir das gerdstete Gemiise:

3 rote Paprika, entkernt und in Streifen geschnitten
2 EL Olivenadl

2 Knoblauchzehen, gehackt

Salz und Pfeffer

Optional: 1TL Paprikapulver und/oder 1TL getrockneter

Thymian

OCHSENROF

—HAUER—

Das Flap Steak aus dem Kiihlschrank nehmen
und auf Raumtemperatur kommen lassen.

In einer Schussel den Knoblauch, Sojasauce,
Worcestershire-Sofle und Olivendl vermen-
gen.

Das Flap Steak mit der Marinade einreiben
und 30 Minuten bis 1 Stunde im Kiihlschrank
marinieren lassen.

Den Grill oder eine Grillpfanne auf hohe Hitze
vorheizen.

Das Steak aus der Marinade nehmen und ab-
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Steak auf den heiflen Grill legen und
3-5 Minuten pro Seite grillen, bis es die ge-
wiinschte Garstufe erreicht hat (fir medium
rare etwa 55-60 Grad Kerntemperatur).

Das Steak vom Grill nehmen und 5-10 Minuten
ruhen lassen, damit sich die Safte setzen.
Optional: mit frischen Krautern garnieren und
servieren.

Fir das gerdstete Gemiise:

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Das Gemise auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech verteilen.

Olivendl und Knoblauch vermengen und iber
das Gemlse geben. Salz, Pfeffer und optio-
nal Paprikapulver und/oder Thymian dariiber
streuen.

Das Gemse im Backofen 20-25 Minuten ros-
ten, bis es weich und leicht gebraunt ist.



