T HELLO  Schweinemedaillons in Curry-Sahne-Sofe

FRESH dazu Kartoffel-Brokkoli-Gemiuise

unter 650 Kalorien Family Thermomix kocht - 509 kcal - Tag 5 kochen
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Geschmack
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£ 30[30|35] Min. @ 45[45]50] Min.

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



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

Thermomix®, 1 kleine Schissel, 1 hohes Riihrgefal,
1 grofRe Pfanne und 1 grofe Schiissel

2P 3P 4p

Schweinefilet 250g  375g 500g
Kochsahne 7) 150g  200g 300g
gelbe Currypaste 9) 19 g** 25g 38g**
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
vorw. festk. Kartoffeln 500g  800g  1000g
Brokkoli DE 1 1 1
Petersilie 10g 10g 10g
\gllisser*, Zucker*, Butter*, Angaben im Text

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

nach Geschmack

1009 (c':?gg%ng)
Brennwert 400 kJ/96 kcal 2519 kJ/602 kcal
Fett 395g 24,86¢
- davon ges. Fettsauren 191g 12,05g
Kohlenhydrate 8,16g 5142g
- davon Zucker 186¢g 11,69g
Eiweil} 6,52g 41,09g
Salz 0,400 g 2,517¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf 10) Sellerie

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

Ursprungslander: DE: Deutschland

2022-W24

Petersilie mit Stielen in ca. 2 cm groRe Stiicke
schneiden, in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen.

50 g [75 g | 100 g] Wasser*, Currypaste, Kochsahne,

Gemiisebrithe und 1 TL[1,5 TL| 2 TL] Zucker* in
den Mixtopf geben, 20 Sek./Stufe 7 mischen und
SoRenmix in ein hohes Rihrgefall umfiillen.

Varoma abnehmen, 6ffnen (Achtung: hei!),
Kartoffeln wenden und Brokkoliréschen in den
Varoma-Behalter zugeben. Varoma verschlieRen,
wieder aufsetzen und 13 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

Wahrenddessen 1 EL[1,5 EL |2 EL] O1* in
einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und
weiterkochen.

Rihraufsatz in den Varoma-Behalter legen, damit
genligend Garschlitze frei bleiben.

Kartoffeln schalen, in ca. 1,5 cm groRe Stiicke
schneiden, in den Varoma-Behalter geben und
Varoma verschliefien.

500 g Wasser™ in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 16 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wéhrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Schweinemedaillons in der grofien Pfanne ca.
3 -4 Min. je Seite anbraten.

Medaillons aus der Pfanne nehmen.

Pfanne mit der vorbereiteten SoRe abléschen und
rihren, damit sich der Bratensatz |6st.

Schweinemedaillons wieder hineingeben und

alles weitere 2 Min. einkdcheln lassen, bis die SoRe

dickfliissig und das Fleisch innen nur noch leicht
rosaist.

SofRe mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Brokkoli in mundgerechte Stiicke schneiden.
Schweinefilets in 4 [6 | 8] Medaillons schneiden,
salzen* und pfeffern* und erst weiterkochen, wenn
die Vorgarzeit zu Ende ist.

Varoma abnehmen. Kartoffeln und Brokkoli in eine
grofRe Schiissel geben, 1 EL[1,5 EL | 2 EL] Butter*,
Salz* und Pfeffer* zugeben und mischen.

Kartoffel-Brokkoli-Gemiise mit Soe und Fleisch
auf Teller verteilen, mit zerkleinerter Petersilie
bestreuen und genieflen.

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




