Wirziges Schweinefilet mit Mandelpesto

dazu Ofengemiise

High Protein unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 574 kcal - Tag 5 kochen

Schweinefilet vorw. festk. Kartoffeln
Zucchini Tomate
J =
rote Spitzpaprika Basilikum
gerieb.lene-r Ha?tkése Mandelblattchen

o
Basilikumpaste rote Zwiebel

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivensl*, Ol*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne, 1 hohes RiihrgefaR, 1 Pirierstab und
1 Backblech mit Backpapier

2P 3P 4P
Schweinefilet 250¢g 375¢g 500g
vorw. festk. Kartoffeln 2 3 4
Zucchini NL | ES | MA 1 1 2
Tomate NL | ES | MA 1 2 2
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 2 2
Basilikum 10g 10g 10g
geriebener Hartkése 7) 8) 20g 40g 40g
Mandelblattchen 22) 10g 20g 20g
Basilikumpaste 15ml 24 ml 30ml
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2

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

100g (c?%?)ng)
Brennwert 450 kJ/108 kcal 2400 kJ/574 kcal
Fett 641g 3421g
- davon ges. Fettsduren 124g 6,59g
Kohlenhydrate 482g 25,70¢g
- davon Zucker 184¢g 9,81g
Eiweil} 739g 3941g
Salz 0,190¢g 1,011g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 22) Mandeln

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
ES: Spanien MA: Marokko

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

Ungeschalte Kartoffeln langs vierteln.
Zucchiniin 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

Tomaten achteln.

Zwiebel in 1 cm dicke Spalten schneiden.

In einem hohen Riihrgefal aus Basilikumblattern,
Basilikumpaste, Hartkdse, Mandelblattchen, 2 EL
[3EL|4EL] Olivendl*, 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser*,
Salz* und Pfeffer* mithilfe eines Plrierstabs ein Pesto
herstellen.

Schweinefilet in 4 [6 | 8] Medaillons schneiden und
von beiden Seiten salzen*.

In einer groflen Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol erhitzen.
Schweinemedaillons darin 2 - 3 Min. je Seite braten
und fiir die letzten 5 - 7 Min. der GemUse-Backzeit mit

in den Backofen geben, bis das Fleisch innen nur noch
leicht rosa ist.

Kartoffeln, Zucchini, Zwiebel, Paprika und Tomaten
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben
(etwas Platz fiir das Fleisch lassen), mit 1 EL

[1,5 EL | 2 EL] Olivenél* betraufeln und mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen.

Auf der mittleren Schiene im Backofen 25 - 28 Min.
backen, bis die Kartoffeln weich sind und das Gemiise
leicht gebraunt ist.

Gebackenes Gemiise auf Teller verteilen.

Schweinefilets und Pesto darauf anrichten und
genielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




