HELLO Schweinemedaillons mit ZwiebelsolR3e
FRESH SiiBkartoffelstampf und Brokkoli

High Protein Family Viel Gemise Thermomix kocht - 891 kcal - Tag 5 kochen
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Kartoffeln SuiRkartoffel

> -

Brokkoli Schweinefilet

Rinderbriihe Zwiebel
Kochsahne Gewdlirzmischung
,Hello Paprika“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natdurlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate

thermomix

£ 20[25]30] Min. @ 35[40 40] Min.

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



Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Thermomix® und 1 groRe Pfanne

2P 3P ap

Kartoffeln 2 3 4
SuiRkartoffel US | EG 1 1 1
Brokkoli DE 500¢g 750g  1000g
Schweinefilet 250g  375g 500¢g
Rinderbriihe 4g 6g 8g
Zwiebel DE | NL | NZ 1 1 2
Kochsahne 7) 150g  300g 300g
g:;vrlijlg‘r(mschung,,Hello 28 28 4g

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

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

Angaben im Text
nach Geschmack

100g (c2_°$%"g>
Brennwert 361 kJ/86 kcal 2890 kJ/691 kcal
Fett 3,23g 2586¢g
- davon ges. Fettsauren 155¢g 1242¢g
Kohlenhydrate 8,29¢g 66,42 ¢g
- davon Zucker 2,52¢g 20,19¢g
Eiweil 572g 45,83 g
Salz 0,247¢g 1,981g

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: DE: Deutschland US: Vereinigte Staaten

EG: Agypten NL: Niederlande NZ: Neuseeland

2022-W40

SiiBkartoffel und Kartoffel schalen, in ca. 1,5cm
grolde Stlicke schneiden und in den Gareinsatz
geben. Eventuell Uberstehende Kartoffeln in den
Varoma-Behalter geben. Varoma verschlielen.
500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen, Varoma aufsetzen und

13 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wéhrenddessen vom Brokkoli die Réschen
abtrennen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Zwiebelhalbringe in die Pfanne geben und fiir
2 Min. glasig anschwitzen.

Mit 75 m([100 ml | 150 ml] Wasser*, Rinderbriihe,
Gewiirzmischung ,Hello Paprika“ und Kochsahne
abloschen und alles 2 - 3 Min. kdcheln lassen, bis die
SoRe etwas dickfliissiger geworden ist. Mit Pfeffer*
abschmecken.

Die Halfte der Brokkoliréschen auf den Varoma-
Einlegeboden geben. Nach der Vorgarzeit Varoma
abnehmen, 6ffnen (Achtung: heiB!), restlichen
Brokkoli neben die Kartoffeln in den Varoma-
Behalter geben, dabei darauf achten, dass
geniigend Garschlitze frei bleiben und Brokkoli
mit Salz* und Pfeffer* wiirzen. V-Einlegeboden in
den V-Behalter einsetzen, Varoma verschlieRen,
wieder aufsetzen und 15 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

Wahrend die ZwiebelsoBe einkdchelt, Varoma
abnehmen und Mixtopf leeren.
Brokkoli warmhalten.
Kartoffeln und SiiBkartoffeln in den Mixtopf
geben, 10 g[10 g | 15 g] Butter*, Salz* und Pfeffer*
zugeben und 5 Sek./Stufe 3,5 pirieren.

Wenn Du den Stampf feiner magst, dann
schiebe alles mit dem Spatel nach unten und ptiriere
noch einmal 5 Sek./Stufe 3,5.

Zwiebel abziehen, halbieren und in feine Streifen
schneiden.

Schweinefilets in 4 [6 | 8] gleich grofle Medaillons
schneiden und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

10 Min. vor Ende der Dampfgarzeit in einer grofRen
Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OU* bei mittlerer Hitze
erwdrmen und Medaillons darin je Seite 3 - 4 Min.
anbraten. Medaillons herausnehmen und ein wenig
ruhen lassen.

Schweinemedaillons wieder in die Sahnesofe
geben und einmal kurz erhitzen.

Stampf und Brokkoli auf Teller verteilen.

SahnesoRe mit Schweinemedaillons dazu
anrichten und genieRen.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




