HELLO
FRESH

Schweinefilet mit Linsen-Spinat-Gemiise

dazu Senfsof3e und Ofenkartoffeln

unter 650 Kalorien High Protein 30 — 40 Minuten - 832 kcal - Tag 3 kochen

Schweinefilet braune Linsen
Knoblauchzehe Zwiebel

Babyspinat Huhnerbriihe
Kochsahne mittelscharfer Senf
Gewiirzmischung vorw. festk. Kartoffeln
»Hello Paprika“

a g - 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
Pfeffer*, Salz*, Wasser*, O*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grofRe Schissel,
1 grofRe Pfanne, 1 Sieb und 1 kleiner Topf 2

op 3p P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Wéhrenddessen Linsen durch ein Sieb abgielen. In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61" bei hoher
Schweinefilet 250¢g 375¢g 500g (200 °C Umluft) vor. Zwiebel halbieren und fein hacken. Hitze erhitzen und Schweinefilets darin ca. 3 -5 Min.
braune Linsen 390g  585g**  780g Kartoffeln je nach GréRe vierteln oder achteln. Knoblauch ebenfalls fein hacken rundherum scharf anbraten, bis diese auRen goldbraun
Knoblauchzehe ES 1 1 1 L . . ! sind.
Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2 Kartoffeln in einer grclﬂf.n SCh:JSSEI zusammen mit In einem kleinen Topf Kochsahne mit 50 ml In den letzten 12 - 16 Min. der Kartoffel-Backzeit die
Babyspinat 50g 75g 100g 0,5EL[0,75EL | 1 EL] Ol*, Salz* und Pfeffer [75 ml| 100 ml] Wasser*, ,,Hello Paprika“, . . )
Hiihnerbriihe 4g 6g 8g vermengen und auf einem mit Backpapier belegten Hiihnerbriihe und Senfverrihren. S.chwemef'ilets.mlt auf das Blech geben und backen,
Kochsahne 7) 150g  225g*  300g Backblech verteilen. Etwas Platz fiir das Fleisch lassen bis das Fleisch innen leicht rosa ist.
mittelscharfer Senf 9) omt 20ml 20ml und fiir 25 - 30 Min. goldbraun backen.
Gewdlirzmischung ,Hello 2 4 4
Paprika“ 8 & 8
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 800g

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

100g (c':f?fgjq)
Brennwert 371kJ/89kcal 2644 kJ/632 kcal
Fett 35g 248¢g
- davon ges. Fettsauren 15¢g 10,6 g
Kohlenhydrate 768 54,1g
- davon Zucker 1lg 78¢g
Eiweil} 63g 446¢g
Salz 0,39g 281g

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

A'fe’ge"e’ 7 M”"h (ei"“h“emf‘h Laktose) 9) Sen - Hitze der Pfanne reduzieren und ohne weitere Den kleinen Topf mit der vorbereiteten SoRe erhitzen Nach dem Ende der Backzeit Schweinefilets kurz
(Ssrjﬁtf;:iiihrllewfg:iz'gzﬁ:j'gftz'ﬁ:;'érfteﬁg?cﬁ"neg'})“"d moglichen Fettzugabe gehackte Zwiebel und gehackten und alles zusammen unter Riihren 2 Min. kécheln ruhen lassen und danach in Scheiben schneiden.
Ursprungstander: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten Knoblauch darin 2 - 3 Min. farblos anschwitzen. lassen, bis die SoBe leicht eingedickt ist. Mit Salz* und Schweinefilets, Kartoffeln, Linsengemiise und Soe
ES: Spanien Linsen und Spinat dazugeben und alles Pfeffer* abschmecken. auf Tellern anrichten und geniefRen.

2 weitere Min. lang erhitzen, bis die Linsen heil} sind
und der Spinat zusammengefallen ist. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




