et Mediterrane Fiorelli mit Pilzfillung,

dazu ein extra Schweinefilet mit Pesto
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Fiorelli mit Pilzfiillung Zucchini
¥
']
gelbe Paprika Knoblauchzehe
»h
rote Zwiebel Oregano
Hartkase ital. Art Sahne
S
Schweinefilet Pinienkerne

Basilikumpaste

O N IDI] Stufe : Hello Extra! Unsere mediterranen Fiorelli mit Pilzfullung zéhlen sowieso schon zu Deinen liebsten

. Rezepten. Mit einem extra Schweinefilet unter einer pikant-wiirzigen Pestohaube wird daraus aber
E nochmal ein ganz besonderes Geschmackserlebnis! Dazu gibt es Gemiise satt, herrlich frischen
Oregano und natdrlich frisch geriebenen Hartkase. Und die Fiorelli machen auch optisch ziemlich
was her! Guten Appetit bei diesem ballaststoffreichen Gericht.

Tag kochen



Wasche s

GEHT'S ™wwi-

GEMUSE SCHNEIDEN

Heize den auf Ober-/
Unterhitze ( Umluft) vor.
Enden der Zucchini abschneiden und
grob reiben.

Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprikahalften in 1 cm dicke

Streifen schneiden.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

Rote Zwiebel abziehen und in diinne
Scheiben schneiden.

FIORELLI GAREN

Reichlich heiRes Wasser in einen
grofien Topf fiillen, salzen” und einmal
aufkochen lassen.

Fiorelli zugeben und 5 - 6 Min. garen.

und ab. Tupfe das mit

5 . ,ein

PESTO VORBEREITEN

In einer groflen Pfanne Pinienkerne ohne
Zugabe von Fett leicht rosten, bis sie anfangen
zu duften. AnschlieRend kurz abkihlen lassen.
Blattchen vom Oregano abzupfen.
Hartkase fein reiben.
In einem hohen Rihrgefal aus der
Basilikumpaste, Olivendl’, Wasser’, einem
Drittel des Hartkases, Pinienkernen, Salz

und Pfeffer” mithilfe eines Plirierstabes ein
Pesto herstellen.

GEMUSE BRATEN

In einer groRen Pfanne Ol" erhitzen
und Zwiebelscheiben darin ca. 1 Min.
glasig diinsten.

Gehackten Knoblauch, Paprikastreifen
und Zucchiniraspel zugeben, mit Salz* und
Pfeffer” wiirzen und 2 - 3 Min. braten,

bis das Gemiise weich ist.

Mit Sahne abléschen und % des geriebenen
Hartkases zugeben.

Fiir 1 - 2 Min. einkochen lassen und nach
Belieben mit Salz* und Pfeffer: abschmecken.

trocken. Zum Kochen benétigst Du ein

und eine

FLEISCH GAREN

In einer groRen Pfanne 81" erwarmen und
die Schweinefilets von jeder Seite 2 - 3 Min.
scharf anbraten. Mit Salz* und Pfeffer” auf
beiden Seiten wiirzen und fiir 5 - 7 Min. in den
Backofen geben.

Pfanne mit Kiichenpapier auswischen.

KURZ VOR DEM GENUSS

Fiorelli nach der Garzeitin ein
Sieb abgielRen und vorsichtig mit dem
Gemiise vermischen.

Pilz-Fiorelli auf tiefe Teller verteilen,
Schweinefilet mit Pesto darauf anrichten
und mit Oregano und restlichem
Hartkase bestreuen.

ZUTATEN

Zucchini BE | 1 1 1 (groR)
gelbe Paprika 11| 1 1 2
Knoblauchzehe 1 1 1
rote Zwiebel 1 1 2
Pinienkerne 5g 10g 10g
Oregano 5g 758 10g
Hartkase ital. Art 40g 60g 80g
Basilikumpaste 15ml = 15ml @ 30ml
Fiorelli mit Pilzfullung 300g  450g  600g
Sahne (15 % Fett) 100g @ 150 ¢g 200g
Schweinefilet 280g = 420g  560g
Olivenol* fiir Pesto 2EL 3EL 4EL
Wasser* fiir Pesto 2EL 3EL 4EL
o] jelEL ije1%EL: je2EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 529 kJ/127 kcal : 3293 kJ/787 kcal
Fett 5g 33g
- davon ges. Fettsauren 2g 13g
Kohlenhydrate 13g 82g
-davon Zucker 2g 13g
Eiweil3 9g 57g
Ballaststoffe 2g 1l1g
Salz 0g 2g
. ALLERGENE

Weizen 2) Eier 5) Milch

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