Reis-Bowl mit marinierten Schweinefiletstreifen
dazu sii3e Sojagurken und Brokkoli

High Protein unter 650 Kalorien Viel Gemuse Thermomix kocht - 646 kcal - Tag 5 kochen
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Knoblauchzehe Gurke
Sweet-Chili-Sole rote Chilischote
S !
Brokkoli

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack

A
thermomix
£ 35[35]40] Min. @ 40[40 | 45] Min.

Ol*, Zucker*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*



Wasche Obst, Gemuse und Kréduter ab und tupfe die
Krauter mit Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 2 grofle Schiisseln und 1 groRe Pfanne

R :
2P 3P 4P N .
Jasminreis 150g 225g 300g
Schweinefilet 250g  375g 500g
Sojasofe 11) 15) 25ml 25ml 50ml Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Schweinefilet zuerst in 1 cm dicke Scheiben
glr?nﬁ;tNe] %eEwaChStCO |MX| 1 2 2 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in eine grofe Wasser splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, und dann in 1 cm dicke Streifen schneiden.
Knoblauchzehe ES 1 1 2 Schissel umfiillen. 1,5 TL Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser* iiber den Schweinefiletstreifen in die groRe Schiissel zu
Gurke NL | BE| GR| ES 1 1 2 Damit geniigend Garschlitze frei bleiben, Reis in den Mixtopf zugeben. Varoma aufsetzenund ~ dem Knoblauch geben, mit Weizenmehl* und 1 EL
szeit;ﬁhilifi&;:‘)l;s 5‘;% 75;& lO;)g Rihraufsatz in den Varoma-Behilter legen. 19 Min./Varoma/Stufe 1 garen. [1,5 EL | 2 EL] Wasser* vermengen und mit Salz*
rote iischote . ogs 2 . (]
Brokkoli IT | ES | 1 1 1 Brokkoli in mundgerechte Réschen schneiden Wahren.d.d?ssen ?h'l' .langs hfalbleren, elntkernen warzen.
OI*, Zucker*, Wasser* Angaben im Text oder brechen und in den Varoma-Behalter geben. und Chilihélften in feine Streifen schneiden
Salz*, Pfeffer* nach Geschmack Brokkoli leicht salzen* und Varoma-Behiter (Achtung: scharf!).
“g:;,clmeHc?i:SbZeung?iZigMengeA Die gelieferte Menge in Deiner Box verschliefben.
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

1009 T30
Brennwert 369 kJ/88 kcal 2704 kJ/646 kcal
Fett 151g 11,02¢
- davon ges. Fettsauren 0,34g 249¢g ;
Kohlenhydrate 12,72¢ 9308¢g ‘ N
- davon Zucker 322g 23,58¢g i 3
Eiweif 598g 4376g | -
Salz 0337¢g 2,465¢g f é‘_)ii
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte .
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger f
P(pduktér_\derunggn abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die /
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen. L
Allergene: 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) . . . L . .
Ursprungslénder: DE: Deutschland CO: Kolumbien MX: Mexiko Limette vierteln. Nach der Darr}pfgarzelt den Varoma abnehmen, ] Reis in tlefen Tellern annc.hten, Brokk.oll,
BR: Brasilien VN: Vietnam PE: Peru NL: Niederlande BE: Belgien In einer zweiten groRen Schiissel SojasoRe mit Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und Reis Gurkensticks und Schweinefiletstreifen dazu
GR: Griechenland ES: Spanien MA: Marokko IT: Italien 2TL[3TL|4 TL] Zucker* und Saft von 2 [3 | 4] abgedeckt 5 Min. ziehen lassen. anrichten und mit Chilistreifen toppen.

Limettenspalten verriihren. Wahrenddessen in einer groften Pfanne 1 EL Mit restlichem Sojadressing, Sweet-Chili-SoRe und

[1,5 EL| 2 EL] 8" erhitzen. Schweinefiletstreifen Limettenspalten genieflen.
in die Pfanne geben. Darauf achten, dass diese nicht
aneinander kleben und fiir ca. 4 - 6 Min. rundherum

Enden der Gurke abschneiden, Gurke quer in
4 Stiicke teilen und in 1 cm dicke Stifte schneiden.
Gurke in die groRRe Schiissel geben und mit dem

Sojadressing vermengen. knusprig anbraten.
Fiir mehr Essensfreu(n)de:
. Lade Deine Freunde jetzt mit
Chilischote einem frischen Einstiegsrabatt von
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen mind. 54,99 € ein!
Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése. http://www.hellofresh.de/freunde
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