Reis-Bowl mit marinierten Schweinefiletstreifen
dazu sii3e Sojagurken und Brokkoli

High Protein Family unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 648 kcal - Tag 5 kochen

Schweinefilet SojasolRe
Limette, gewachst Knoblauchzehe
Gurke Sweet-Chili-SoRe
/ [ !
rote Chilischote Brokkoli
Basmatireis

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 35[35]40] Min. @ 4040 | 45] Min.



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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Zucker*, Wasser*, Mehl*, Salz*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 grofRe Schiisseln und 1 groRe Pfanne

2p 3P ap

Schweinefilet 250g 375g 500¢g
Sojasofle 11) 15) 25 ml 25 ml 50 ml
Limette, gewachst CO | MX | 1 2 2
BR|VN | PE

Knoblauchzehe ES 1 1 2
Gurke NL | BE| GR | ES 1 1 2
Sweet-Chili-SoRe 14) 50g 75g 100g
rote Chilischote MA | ES 1 1 2
Brokkoli IT | ES 1 1 1
Basmatireis 150g 225g 300g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig

el T30y
Brennwert 370kJ/89 kcal 2711 kJ/648 kcal
Fett 1,52g 11,14g
- davon ges. Fettsauren 0,35¢g 2,56¢g
Kohlenhydrate 12,68g 92,85¢g
- davon Zucker 321g 2348¢g
Eiweil 586¢ 4,88g
Salz 0,330g 2,416¢g

Bitte beachte, dass die Nadhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland €O: Kolumbien MX: Mexiko
BR: Brasilien VN: Vietnam PE: Peru NL: Niederlande BE: Belgien
GR: Griechenland ES: Spanien MA: Marokko IT: Italien
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Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in eine grofe
Schiissel umfiillen.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben,
Rihraufsatz in den Varoma-Behélter legen. Brokkoli
in mundgerechte Roschen schneiden oder brechen
und in den Varoma-Behélter geben. Brokkoli leicht
salzen* und Varoma-Behater verschlieRen.

Limette vierteln.

In einer zweiten groflen Schiissel Sojasoe mit
2TL[3TL|4 TL] Zucker* und Saftvon 2 [3 | 4]
Limettenspalten verriihren.

Enden der Gurke abschneiden, Gurke quer in

4 Stlicke teilen und in 1 cm dicke Stifte schneiden.
Gurke in die groRRe Schiissel geben und mit dem
Sojadressing vermengen.

Chilischote

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem
Wasser splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen,
1,5 TL Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser* iiber den
Reis in den Mixtopf zugeben. Varoma aufsetzen und
19 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wéhrenddessen Chili langs halbieren, entkernen
und Chilihélften in feine Streifen schneiden
(Achtung: scharf!).

Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen,
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und Reis
abgedeckt 5 Min. ziehen lassen.

Waéhrenddessen in einer groflen Pfanne 1 EL

[1,5 EL| 2 EL] O1* erhitzen.

Schweinefiletstreifen in die Pfanne geben. Darauf
achten, dass diese nicht aneinander kleben und fiir
ca. 4 -6 Min. rundherum knusprig anbraten.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen
Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése.

Schweinefilet zuerst in 1 cm dicke Scheiben

und dannin 1 cm dicke Streifen schneiden.
Schweinefiletstreifen in die groRe Schiissel zum
Knoblauch geben, mit 2,5 EL [4 EL | 5 EL] Mehl*
und 1EL[1,5EL | 2 EL] Wasser* vermengen und mit
Salz* wiirzen.

Reis in tiefen Tellern anrichten, Brokkoli,
Gurkensticks und Schweinefiletstreifen dazu
anrichten und mit Chilistreifen toppen. Mit
restlichem Sojadressing, Sweet-Chili-SoRe und
Limettenspalten genieflen.

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




