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Argentinisches gegrilltes Steak mit
frischem Krauter-Chimichurri

Zartes mariniertes Skirt Steak mit wiirziger Chimichurri-Sauce — ein proteinreiches,
kohlenhydratarmes Gericht, das den Blutzucker stabil hélt und dabei kréftige argentinische
Aromen liefert.

Vorbereitung: 20 min Kochen: 8 min Gesamt: 28 min Portionen: 4

GL1.0/Gl 42

Zutaten

lean protein, zero glycemic impact Skirt Steak, pariert
Rotweinessig

natives Olivendl extra

Schalotten, geschalt

Knoblauchzehen, geschélt

frische Korianderblatter

frische Petersilie, gehackt

frische Oreganoblatter

Chiliflocken
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minimal amount, consider omitting or using stevia Kristallzucker

grobes Salz

Anleitung

Step 1

Bereiten Sie das Steak vor, indem Sie Uberschissiges Fett und Bindegewebe vom Skirt
Steak entfernen. Wenn das Stlick zu grof3 fur Ihre Kochflache ist, schneiden Sie es in
handliche Portionen, die beim Garen flach liegen. Tupfen Sie das Fleisch mit Kiichenpapier
trocken, um ein ordentliches Anbraten zu gewéhrleisten.

Step 2

Machen Sie die Chimichurri-Marinade, indem Sie Rotweinessig, Olivendl, Schalotten,
Knoblauchzehen, Koriander, Petersilie, Oregano, Chiliflocken, Erythrit, Salz und schwarzen
Pfeffer in eine Kiichenmaschine geben. Pulsieren Sie, bis alles gut zu einer dicken, leuchtend
grinen Sauce mit leicht stickiger Konsistenz vermischt ist. Stellen Sie die Hélfte des
Chimichurri in einem separaten Behélter zum Servieren beiseite.

Step 3

Geben Sie die Halfte des Chimichurri in eine flache Schale oder einen wiederverschlieBbaren
Beutel, fligen Sie das vorbereitete Steak hinzu und wenden Sie es, um alle Seiten griindlich
zu bedecken. Abdecken und tber Nacht flr 8-12 Stunden im Kihlschrank marinieren, damit
die Sauren und Krauter das Fleisch zart machen und wirzen kénnen. Bewahren Sie das
zurlickbehaltene Chimichurri separat im Kihlschrank auf.

Step 4

Nehmen Sie das marinierte Steak 20 Minuten vor dem Garen aus dem Kuhlschrank, um es
auf Raumtemperatur zu bringen, was ein gleichméBiges Garen gewéhrleistet. Heizen Sie in
der Zwischenzeit lhren Grill oder Ihre gusseiserne Pfanne bei starker Hitze vor, bis sie sehr
heiB ist und leicht raucht.

Step 5

Entfernen Sie Uberschiissige Marinade vom Steak und legen Sie es auf die heiRe
Kochflache. Braten Sie es an, ohne es zu bewegen, fir 2-4 Minuten, bis sich tiefe Grillspuren

bilden urRyEIRE MaisteESRSHE BRINA Weridens Siescdcahd JaIeh Sid GIEcr WalE 'SEite weitere

2-4 Minuten far medium-rare (Kerntemperatur von 54-57°C).



Step 6
Ubertragen Sie das gegarte Steak auf ein Schneidebrett und lassen Sie es 5 Minuten ruhen,
damit sich die Safte im Fleisch verteilen kébnnen. Diese Ruhezeit ist entscheidend fur die

Erhaltung von Saftigkeit und Zartheit.

Step 7

Schneiden Sie das Steak in 5 cm breite Streifen, drehen Sie dann jeden Streifen und
schneiden Sie ihn gegen die Faser in mundgerechte Stiicke. Bestreuen Sie es bei Bedarf mit
zusétzlichem groben Salz und servieren Sie es sofort mit der zurtickbehaltenen Chimichurri-

Sauce als Beilage.

Step 8
Fir optimale Blutzuckerkontrolle servieren Sie es mit nicht-stérkehaltigem Gemuse wie

gegrillter Zucchini, Blumenkohlreis oder einem gemischten griinen Salat. Essen Sie zuerst
das Gemilse, um die Ballaststoffvorteile zu maximieren, bevor Sie das Steak genieBen. Jede

Portion sollte 170-230 g Steak mit 2 Essléffeln Chimichurri sein.
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