Schweinefilet mit Honig-Thymian-Sof3e

dazu gebackene SiiBkartoffelscheiben und Bohnen

30 — 40 Minuten - 3435 kJ/821 kcal - Tag 5 kochen

Schweinefilet Buschbohnen
StiRkartoffel Zwiebel.
O =
Knoblauchzehe Thymian
o ¢
I.-k;i-g Gewiirzmischung
,Hello Paprika“

Gemiisebriihe Butter

Q g - Ohne Kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben
Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Ol*, Mehl*




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

1 groRe Pfanne, 1 Knoblauchpresse, 1 Messbecher
und 1 Backblech mit Backpapier

2P 3P 4p

Schweinefilet 250g  375g 500g
Buschbohnen 200g 300g 450 g
SuiRkartoffel US | EG 1 2 2
Zwiebel DE | NL|NZ 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Thymian 5g**  T75g* 10g
Honig 8g 15g** 20g
g:;/rﬁgmlschung,ﬁello 28 4g 4g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
Butter 7) 20g 30g 40g

Wasser*, Ol*, Meh[*
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

wos 5B,
Brennwert 440 kJ/105 kcal 3435 kJ/821 kcal
Fett 3,80¢g 29,67¢g
- davon ges. Fettsauren 112¢g 8,70g
Kohlenhydrate 1251 g 97,54¢g
- davon Zucker 324g 2524¢g
Eiweil} 490g 38,24¢g
Salz 0,256 g 2,000g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
NZ: Neuseeland EG: Agypten US: Vereinigte Staaten

2022-W31

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Erhitze 250 m| [375 ml | 500 ml] Wasser im
Wasserkocher.

SiiRkartoffel schalen undin ca. 1,5 cm breite
Scheiben schneiden.

SiiBkartoffelscheiben auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen (etwas Platz fiir das
Fleisch lassen), mit

1EL[1,5EL |2 EL] O1* betriufeln und mit der
Gewiirzmischung ,,Hello Paprika“, Salz* und
Pfeffer* wiirzen. Auf der mittleren Schiene

im Backofen 18 - 22 Min. backen, bis die
SiiBkartoffelscheiben weich und goldbraun sind.

In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] o
erhitzen, Zwiebeln darin 2 - 3 Min. andlinsten.

Knoblauch dazupressen, Thymianblattchen
zugeben und ca. 1 Min. braten.

1EL[1,5EL |2 EL] Mehl* dazugeben und weitere
30 Sek. anrosten. Mit vorbereiteter Gemiisebriihe
abléschen und verriihren, bis keine Klumpen mehr
zu sehen sind. Bohnenhilften zugeben und alles
ca. 10 Min. einkocheln lassen, bis die Bohnen weich
sind. Honig und Butter unterriihren und 1 Min.
einkochen lassen, bis die SoBe leicht eindickt.

Mit etwas Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden.

Enden der Buschbohnen abschneiden und Bohnen
halbieren.

Knoblauch abziehen.
Blatter vom Thymian abzupfen.

Mit 250 ml [375 ml| 500 ml] heiRem Wasser* und
dem mitgelieferten Gemiisebriihpulver eine
Gemiisebriihe vorbereiten.

Nach ca. 10 Min. StiRkartoffel-Garzeit die
angebratenen Schweinefilets mit auf das
Backblech geben und ca. 8 - 10 Min. im Backofen
fertig garen, bis das Fleisch innen nur noch leicht
rosa ist.

In der Zwischenzeit Schweinefilets auf beiden
Seiten mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61*
stark erhitzen, Filets darin je Seite 2 - 3 Min. scharf
anbraten und aus der Pfanne nehmen.

SiiBkartoffelscheiben auf Teller verteilen,
Buschbohnen mit Honig-Thymian-SoRe
dariibergeben. Schweinefilets darauf anrichten
und genieRen.

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




