HELLO Gebratenes Schweinelachssteak mit Butterbohnen
FRESH dazu pikante Aprikosensof3e und Drillinge

unter 650 Kalorien 10 Min. Vorbereitung Thermomix kocht - 629 kcal - Tag 5 kochen

Schweinelachssteaks Kartoffeln (Drillinge)
Buschbohnen Knoblauchzehe

Krauterbutter Mandeln blanchiert,
gehobelt

Aprikosenchutney Aprikosenkonfitlire

5‘\,,.**

Hihnerbriihe

Maisstarke

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[25]30] @ 40[40|45]




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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groRe Schiissel, 1 groRe Pfanne und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Schweinelachssteaks 250g 375g 500g
Kartoffeln (Drillinge) 600g 750¢g 1200g
Buschbohnen 150 g 200g 300g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Krauterbutter 7) 20g 30g* 40g
;/Iza)ndeln blanchiert, gehobelt e 20g 20g
Aprikosenchutney 9) 25g 50g 50g
Aprikosenkonfitiire 25g 25g 50g
Sriracha Sauce 8ml 8ml 16ml
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Maisstérke 4g 6g 8g

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

1009 (ca 6305

Brennwert 416 kJ/100 kcal 2632 kJ/629 kcal
Fett 28¢g 18g

- davon ges. Fettsauren 12g 75g
Kohlenhydrate 10,4g 65,48

- davon Zucker 19g 11,7g
Eiweil} 62g 39g

Salz 0,27g 1,68¢g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf 22) Mandeln

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

Ursprungslander: ES: Spanien

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

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Riihraufsatz in
den Varoma-Behilter legen.

Varoma abnehmen. Mixtopf leeren, dabei die
Garfliissigkeit auffangen.

150 g [225 g | 300 g] Garfliissigkeit*,
Aprikosenchutney, Aprikosenkonfitiire,
Hiihnerbriihe, Maisstérke und Sriracha in den Mixtopf
geben, 10 Sek./Stufe 6 vermischen und

6 Min./100 °C/Stufe 2 kochen.

SofRe mit Salz* und Pfeffer* abschmecken und 1 TL
[1,5TL |2 TL] Butter* mit dem Spatel unterriihren.

Wahrenddessen fortfahren.

Gewaschene Kartoffeln vierteln und in den Varoma-
Behalter geben.
Enden der Buschbohnen abschneiden, quer halbieren

und in den Varoma-Behélter zugeben. Varoma
verschlieflen.

Schweinelachssteaks von beiden Seiten salzen* und
pfeffern*. In der groRen Pfanne 1 EL[1,5 EL | 2 EL] o
erhitzen und darin Schweinelachssteaks bei mittlerer
Hitze je Seite ca. 2 - 4 Min. braten, bis diese in der Mitte
nur noch ganz leicht rosa sind.

In der letzten Minute zerkleinerten Knoblauch dazu
geben.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen
und 28 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wéhrenddessen in einer grofRen Pfanne
Mandelblattchen ca. 2 Min hellbraun rosten,
anschlieend aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

Kartoffeln und Bohnen in eine groRRe Schiissel
geben. Krauterbutter hinzufiigen und miteinander
vermengen. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Kartoffeln, Bohnen, Fleisch und SoRe auf Tellern
anrichten. Nach Belieben mit Mandelblattchen
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




