Ajvarbulgur mit Schweinegeschnetzeltem
FRESH Krauterdip und Zucchini

Zeit sparen High Protein 15 Minuten - 2867 kJ/685 kcal - Tag 5 kochen
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EXPRESS REZEPT
Schweinefiletspitzen Ajvar

in Rosmarinmarinade
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Bulgur vorgekocht Knoblauch & Zwiebel
gehackt in Rapsél
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Zucchini Sahnejoghurt
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Petersilie glatt Schnittlauch

Hihnerbriihe

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut, im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*



Los geht's

Wasche Gemise und Krduter ab.

Was Du bendtigst

1 grole Pfanne, 1 Messbecher und 1 kleine Schiissel

Zutaten 2 — 4 Personen

2p 3P ap

Schweinefiletspitzen in 250¢g 375¢g 500g

Rosmarinmarinade

Ajvar 14) 100g 150¢g 200g
Bulgur vorgekocht 15) 450g  675g 900 g
Zucchini ES | NL 1 1 2
Sahnejoghurt 7) 100g 150¢g 200g
Petersilie glatt/Schnittlauch ~ 10g 10g 10g
Huhnerbriihe 6g 10g 12g
Wasser*, Ol* Angaben im Text
Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas {ibrig

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

1004 ca 6409
Brennwert 447 kJ/107 kecal 2867 kJ/685 kcal
Fett 559g 3589¢g
- davon ges. Fettsauren 1,05g 6,75g
Kohlenhydrate 8,0lg 51,36g
- davon Zucker 1,76¢g 11,28g
Eiweil} 588g 37,72g
Salz 1,244 g 7,983g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose)
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: NL: Niederlande ES: Spanien

2022-W16

Fleisch anbraten

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61" stark erhitzen und Schweinefiletspitzen
darin je Seite ca. 5 Min. scharf anbraten, bis sie durchgegart sind.

Wahrenddessen Zucchini langs halbieren und in 0,5 cm dlinne Halbmondscheiben
schneiden.

Krauter samt Stielen grob hacken.

Bulgur zubereiten
Schweinefleisch aus der Pfanne nehmen und kurz beiseitestellen.

Erneut die Pfanne erhitzen und Zucchini mit Knoblauch-Zwiebel-Mix in Rapsél fiir
2 Min. anbraten.

Bulgur, 100 m|[150 ml | 200 ml] Wasser*, Hiihnerbriihpulver und Ajvar mit in die Pfanne
geben. Gut vermengen und 2 - 3 Min. einkdcheln lassen, bis das Wasser verdampft ist.

Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Anrichten

In einer kleinen Schiissel Sahnejoghurt mit gehackten Krautern verriihren und mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Ajvarbulgur auf Teller verteilen und mit Schweinegeschnetzeltem toppen.
Mit dem Krauterdip genieRen.

Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




