
GESUND UND LECKER 5

 ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN: 
Für die Steaks:
2 Rinderhüftsteaks, Olivenöl, 
Meersalz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Für den Tomatensalat:
1 Bund Schnittlauch in Röllchen geschnitten,
einige Blätter frisches Basilikum, 
200 g Kirschtomaten,10 schwarze Oliven ohne Stein, 
6 Artischockenherzen aus dem Glas, 
½ TL Salatgewürz „italienische Kräuter“ (z.B. Knorr), 
1 Rosmarinzweig, Olivenöl, Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG:
Tomaten waschen und vierteln. Oliven 
in Scheiben schneiden. Arti-
schockenherzen ab-
tropfen lassen
und ebenfalls 
halbieren. Toma-
ten, Oliven, Artischo-
cken und Schnittlauch-

röllchen in eine Schüssel geben. Salatgewürz mit Pfeffer, 
Salz und Olivenöl verrühren. Den Salat portionsweise 
auf Tellern anrichten, mit gewaschenen Basilikum-
blättchen garnieren und mit dem Dressing beträufeln.

Die Steaks auf beiden Seiten mit Olivenöl einreiben 
und in einer Pfanne auf beiden Seiten etwa 2-3 Minu-
ten braten. 5 Minuten ruhen lassen. Steaks neben dem 
Salat anrichten, mit Meersalz und frisch gemahlenem 
Pfeffer würzen und mit Rosmarin 
dekorieren.

Gesund und lecker

Rinderhüftsteaks mit Tomatensalat
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aus dem Glas, 
½ TL Salatgewürz „italienische Kräuter“ (z.B. Knorr), 
1 Rosmarinzweig, Olivenöl, Salz und Pfeffer

Tomaten waschen und vierteln. Oliven 
in Scheiben schneiden. Arti-

Pfeffer würzen und mit Rosmarin 
dekorieren.

Rinderhüftsteaks mit Tomatensalat

FÜR BEWUSSTE GENIESSER

Der Fettgehalt von Fleisch ist niedriger als häufi g 

angenommen. 100 Gramm Schweinefilet liefern 

zum Beispiel nur zwei Gramm Fett – und sind damit 

absolut diättauglich. Heute lassen sich Nähr- und 

Inhaltsstoffe jeder beliebigen Fleischsorte genau 

bestimmen. Wissenschaftlich belegt ist unter an-

derem die Bedeutung von Fleisch als Lieferant der

B-Vitamine B1, B2, B12 und Niacin. Bereits 150 

Gramm Schweinekotelett reichen aus, um den 

Tagesbedarf eines Erwachsenen an Vitamin B1 zu 

decken. Auch die Mineralstoffe Zink, Selen und Eisen 

sind reichlich vorhanden. 

Eine wichtige Rolle spielt Fleisch als Eisenlieferant 

des Körpers. Während wir aus pfl anzlichen Nahrungs-

mitteln nur zwei bis sieben Prozent des vorhandenen 

Eisens aufnehmen können, verwer-

ten wir aus Fleisch etwa 20 Prozent.

Wie viel von dem Powerstoff ein 

Stück enthält, lässt sich übrigens an 

der Farbe ablesen: je dunkler das 

Fleisch, desto eisenhaltiger ist es. 
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