\ﬁ_) DEFTIGES SCHWEINEFIIET MIT PESTO, =

dazu Ofenkartoffeln und gebratene Zucchinischeiben

HELLO BASILIKUM

Wusstest Du, dass Basilikum gleich eine
ganze Reihe Spitznamen hat?
Basilie, Basilienkraut oder Kénigskraut
sind nur einige von ihnen.

Schweinefilets Hartkése ital. Art

Gewlirz Pinienkerne
,HelloMediterraneo“

/ &

Zucchini Kartoffeln

Basilikum

0 Minut ||:| e ¢ Wirzig und proteinreich wird es heute, doch gleichzeitig entfithren wir Dich geschmacklich in
Inuten ure . o . 3 . . . . . . .
i ¢ warmere und mediterrane Gefilde. Denn unser Schweinefilet mit Pesto bringt Dich durch die frischen
‘@ Neuentdeckung leichter Genuss i Kréuter in Friihlings-, wenn nicht sogar Sommerlaune. Dabei helfen italienische Gewiirze, frisches

Basilikum und Pinienkerne. Einen weiteren Pluspunkt bietet Dir unser Gericht auferdem:

E Tag kochen Du genielt véllig glutenfrei! Lass es Dir schmecken!




Wasche )

G E H T'S Zum Kochen bendtigst Du ,ein
- ‘Sw’“

FUR DIE KARTOFFELN

Heize den auf
Unterhitze ( Umluft) vor.

Ober-/

Ungeschalte Kartoffeln langs halbieren.

Kartoffelhalften auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben (etwas Platz fiir das
Fleisch lassen), mit Salz* und Pfeffer” wiirzen
und 20 - 25 Min. auf mittlerer Schiene im
Backofen backen.

Fy

SCHWEINEFILET BRATEN

In einer groRen Pfanne Ol erwdrmen
und Schweinefilets von jeder Seite 2 - 3 Min.
scharf anbraten.

Mit der Gewiirzmischung, Salz* und Pfeffer
auf beiden Seiten wiirzen und flr die letzten
5 -7 Min. der Kartoffelbackzeit mit in den
Backofen geben.

und ab und tupfe das mit

,einen

WAHRENDDESSEN
Enden der Zucchini abschneiden und

Zucchini in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.

Eine grofRe Pfanne ohne Zugabe von Fett
erwarmen und Pinienkerne darin anrosten,
bis sie duften.

AnschlieRend Pinienkerne kurz abkiihlen
lassen.

ZUCCHINI ANBRATEN

In der groRen Pfanne ohne weitere
Fettzugabe Zucchinischeiben bei mittlerer
Hitze 2 - 3 Min. anbraten und kréftig mit Salz
und Pfeffer: wiirzen.

trocken.

und ein

>

FUR DAS PESTO

In ein hohes RiihrgefaR Basilikumblatter,
Hartkase, Olivendl’, Wasser und gerostete
Pinienkerne geben. Mit Salz* und Pfeffer
wiirzen und mithilfe eines Plrierstabes zu
einem Pesto verarbeiten.

ANRICHTEN

Gebackene Kartoffeln und
Zucchinischeiben auf Teller verteilen.
Pesto und Schweinefilets darauf anrichten
und genielien.

ZUTATEN

Kartoffeln (Drillinge) 400g 600g  800g
Zucchini 2 3 4
Pinienkerne 10g 15g 20¢g
Basilikum 10g 15¢g 20g
Hartkase ital. Art 40g 60g 80g
Schweinefilet 280g = 420g 560g
fl-elgltl;’l\zdr:é?tc:rl:;]r%eo“ lg 15 2g
Olivendl 2EL 3EL 4EL
Wasser 5EL T/ EL 10EL
o]l 1EL 1%EL 2EL

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

Brennwert 386 kJ/93 kcal : 2328 kJ/556 kcal
Fett 4g 24g

- davon ges. Fettsauren 2g g
Kohlenhydrate g 38g

- davon Zucker 2g Tg
Eiweil3 8g 47g
Ballaststoffe lg 6g

Salz lg 2g

. ALLERGENE
%) Ei7) Milch 15 kann Spuren von Erdniissen, Soja,

* Schalenfriichten, Sellerie, Senf und Sesam enthalten

+ (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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