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Salbei-Schweinesteak mit Varomagemuse
dazu Tomaten-Kartoffel-Pliree und Balsamicosof3e

High Protein Family unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 635 kcal - Tag 5 kochen
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Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Krduter und das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

Thermomix®, 1 grofRe Pfanne, 1 kleine Schiissel und
1 grolRe Schiissel

Schweinelachssteaks
mehligk. Kartoffeln
Knoblauchzehe ES
Rinderbriihe
Tomatenpesto 14)
Zucchini DE | NL | ES | MA|IT
Paprika multicolor NL | BE
|ES

rote Zwiebel DE
Petersilie/Salbei
Gewdirzmischung ,Hello
Mezze“

Balsamicocreme 14)
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3P
375¢g
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50g
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2
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10g
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**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 371 kJ/89 kcal
Fett 3,29¢
- davon ges. Fettsauren 0,85g
Kohlenhydrate 885¢g
- davon Zucker 1,88g
Eiweil} 559g
Salz 0,198¢g

Portion
(ca.720 g

2657 kJ/635 keal

2356¢
6,08g
63,37¢g
1344¢g
40,04 g
1,416¢g

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

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

MA: Marokko IT: Italien BE: Belgien

Petersilie mit Stielen in grobe Stlicke schneiden, in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine
kleine Schiissel umfiillen.

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine grofie Pfanne
umfiillen.

Kartoffeln schalen, in ca. 1,5 cm Stiicke schneiden

und in den Gareinsatz geben [evtl. liberstehende
Kartoffeln in den Varoma-Behilter geben und Varoma
verschlieRen].

Nach der Vorgarzeit Varoma aufsetzen und
12 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* zum Knoblauch
in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze erwédrmen.
Salbeiblatter zugeben und 2 - 3 Min. knusprig braten.
Anschlieffend Knoblauch und Salbei aus der Pfanne
nehmen, Steaks in die Pfanne geben und von jeder
Seite 4 - 5 Min. anbraten, bis sie innen nicht mehr glasig
sind.

Steaks aus der Pfanne nehmen und warm halten.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen [Varoma aufsetzen] und
13 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen Paprika halbieren, entkernen und
Paprikahalften in Streifen schneiden.

Zucchini langs halbieren und in 1 cm Halbmonde
schneiden.

Zwiebel abziehen, halbieren und in 1 cm Spalten
schneiden.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.
Pfanne erneut erhitzen, Balsamicocreme, Rinderbriihe
und 150 ml[225 ml | 300 ml] Garfliissigkeit* in die
Pfanne geben, gut durchriihren und 2 - 3 Min. kcheln
lassen.

0,5 EL[0,75 EL | 1 EL] Butter* einriihren.
Wahrenddessen Kartoffeln, 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL]
Butter*, Tomatenpesto, Salz* und Pfeffer* in den
Mixtopf geben und mithilfe des Spatels 15 Sek./Stufe 4
purieren.

Paprika, Zucchini und Zwiebel in eine grofRe Schiissel
geben, mit Gewiirzmischung ,Hello Mezze“, 1 EL
[1,5 EL | 2 EL] Olivenél*, Salz* und Pfeffer* vermengen.

Salbeiblatter von den Stielen zupfen.

Steaks auf beiden Seiten mit Salz* und Pfeffer*
wiirzen. [Varoma abnehmen und 6ffnen

(Achtung: hei).]

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Rithraufsatz
in den Varoma-Behalter legen und das Gemiise in den
Varoma-Behlter geben.

Varoma verschlielRen.

Gemiise mit Petersilie mischen und mit dem
Kartoffel-Tomaten-Piiree auf Teller verteilen.

Schweinelachssteaks dazugeben, mit Soe begiellen
und mit Salbeiblattern belegen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




