LECKERE SCHWEINEFILETS MIT ZUCCHINI,

SiiRkartoffelstampf und ZwiebelsoRe

Aufgrund der aktuellen Situation kann
es verstarkt zu Zutatendnderungen in
unseren Rezepten kommen.

Bitte beachte daher folgendes:

« Priife immer die Allergene, mégliche Spuren
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes)
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der
Zutatenverpackung.

« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder
durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit
Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten,
Allergenen und Produktinformationen unter
www.hellofresh.de/menus/2020-W18

Vielen Dank fiir Dein Verstandnis!

Wenn Ihr Eure Kinder in das Kochgeschehen einbinden mochtet,
lasst sie doch beim Schalen der Kartoffeln helfen.
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LOS Wascht Eure Hande vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife. 3 | 4 PERSONEN

[ Wascht das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.
G E H I S : Nebendem Thermomix® benétigt Ihr 1 grofie Pfanne. :
3 ity L o’ o NN 3P ap

; Kartoffeln bt A 2 A 2
% SiiBkartoffel £ | 5 L1 1(goR)
Zucchinies A 2 A 2
Schweinefilet 375 500g
Rinderbriihe 6g 8g
oy Zwiebel DE 1 2
3 bt . .{.; : Kochsahne 5) 300ml®  400ml
, ‘?\‘.}y “%’ AN Gewiirzmischung ,,Paprikagewiirz* 2g 4g
. - 3 Wasser* fiir Schritt 2 A 500g
DAMPFEN VORBEREITEN DAMPFGAREN MEDAILLONS BRATEN S0 fiir Schritt 3 L IBEL 2EL
SiiBkartoffel und Kartoffel schalen, in 500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Schweinefilets in 6 [8] gleich groRe © \Wasser* fir Schritt 4 C sml . 100ml
ca. 1,5 cm groRe Stilicke schneiden, in den Varoma aufsetzen und 25 Min./Varoma/ Medaillons schneiden und mit Salz* und ! TButter* 5 fir Schritt 5 . 10g | 15g
Varoma-Behalter geben und darauf achten, Stufe 1 dampfgaren. Pfeffer” Wl‘jrz"en. In einer grofen Pfanne Salz*, Pfeffer* " nach Geschmack
dass gentigend §arschlitze frei bleiben. Wihrenddessen Enden der Zucchini 1AEL[2 E.L] Ol bei mittlere.r {-Iitze erwdrmen o Haus zu haben. o o
Varoma verschliefen. abschneiden, Zucchini langs halbieren und in und Medaillons und Zucchini zugeben. DY sfea.z:iomd;viin:g‘5;2221‘?;thlgt%vC;sczctﬁéMmgc e
1 cm diinne Halbmonde schneiden. Medaillons je Seite 3 - 4 Min. anbraten. :
. . . . Medaillons und Zucchini herausnehmenund ﬁgﬁgwé::;g'r;;locue o
e s pierenundinhaoe - ein wenig ruhen lassen. R S R R
* Brennwert 437 kJ/104 kcal : 2.726 kJ/652 kcal
Friihestens 10 Min. bevor der Varoma fertig ©Fett 4728 29448
iSt: weiterkochen. - davon ges. Fettsauren A 2,36¢ A 14,70 g
* Kohlenhydrate . 889g  5545g
- davon Zucker A 2,55¢ A 1593 ¢g
Eiweil} . 606g  378lg
Salz ~ o189g  Li77g

. Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

* aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

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

FUR DIE SOSSE FUR DEN STAMPF ANRICHTEN : i
Zwiebelhalbringe in die Pfanne Wahrend die SoRe einkochelt, Varoma Schweinemedaillons wieder in die RSP RUNGSLANDER
geben und fiir 2 Min. glasig anschwitzen. abnehmen und Mixtopf leeren. Kartoffeln SahnesoRe geben und einmal kurz erhitzen.  : iie[’rfk“at“h‘a”d ES: Spanien US: Vereinigte Staaten von
Mit 75 ml[100 m|] Wasser*, Rinderbriihe, und SuiBkartoffeln in den Mixtopf geben, 10 g Stampf und Zucchini auf Tellern verteilen. :
Gewiirzmischung und Kochsahne abldschen [15 g] Butter’, Salz* und Pfeffer zugebenund  SahnesoBe mit Schweinemedaillons dazu
und alles 2 - 3 Min. kdcheln lassen. 15 Sek./Stufe 5 mithilfe des Spatels zu einem anrichten und geniefRen. :
Stampf verarbeiten. Kontrolliere, ob der i * Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC-zertifiziert (FSC®-STD-40-004).
Stampf die richtige Konsistenz hat, und mixe Guten Appetlt! Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
ihn eventuell noch einmal 15 Sek./Stufe 5. ¢ DE +49(0)30224 030459

¢ kundenservice@hellofresh.de
AT +43(0) 720 816 005
: kundenservice@hellofresh.at

: aoojiwsa) s @ HellOFRESH
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