HELLO
FRESH

Schweinelachssteak mit Butterbohnen

dazu pikante Aprikosensof3e und Drillinge

unter 650 Kalorien schnell 25— 35 Minuten - 629 kcal - Tag 5 kochen

Schweinelachssteaks Kartoffeln (Drillinge)
Buschbohnen Knoblauchzehe

Krauterbutter Mandeln blanchiert,
gehobelt
Aprikosenchutney Aprikosenkonfitlire
i
-‘\V‘_%&'—
Sriracha Sauce Hihnerbriihe
Maisstarke

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

1Knoblauchpresse, 1 groRe Pfanne, 1 Messbecher und
1 grolRer Topf mit Deckel

Gewaschene Kartoffeln in einen grolRen Topf geben

In einem Messbecher 150 ml [225 ml | 300 ml] Wasser™,

In einer grofRen Pfanne Mandelbléttchen 1 -2 Min.

Schweinelachssteaks zilgg ;spg Qgg und ca. 2 cm mit Wasser bedecken. 1 TL[1,5 TL |2 TL] Hiihnerbriihe, Maisstarke, Aprikosenchutney, rosten. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
Kartoffeln (Drillinge) 600 g 750g  1200g Salz* zufiigen und abgedeckt 16 - 18 Min. kochen, bis Aprikosenkonfitiire und Sriracha verriihren.
Buschbohnen 150 g 200¢g 300g die Kartoffeln weich sind.

E:;ubtzzﬂz:r:fs 2§g 302** 43g Endgn der Buschbohnen .abschneiden und quer

Mandeln blanchiert, gehobelt o . 20g 20g halbieren. B.uschbohnen in den letzten 10 Mm. zuden

22) Kartoffeln in das Kochwasser geben und mitkochen.

Aprikosenchutney 9) 25¢g 50g 50g

Aprikosenkonfitiire 25g 25g 50g Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

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 o 8309
Brennwert 416 kJ/100 kcal 2632 kJ/629 kcal
Fett 28¢g 18g ¥
- davon ges. Fettsauren 12g 758 L
Kohlenhydrate 10,4g 65,48
- davon Zucker 19g 11,7g
Eiweil’ 62¢g 39g
Salz 0,27g 1,68¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
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

Vorbereitete SoBe im Messbecher noch einmal
durchriihren und Pfanneninhalt damit abléschen.
SoRe unter Rihren ca. 4 Min. kécheln lassen, bis diese
etwas reduziert und dickfliissig ist.

1TL[1,5TL|2TL] Butter* einriihren und die SoBe mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Knoblauch abziehen.

Schweinelachssteaks von beiden Seiten salzen* und
pfeffern*.

In der groften Pfanne 1 TL[1,5 TL| 2 TL] Ol erhitzen.
Schweinelachssteaks darin bei mittlerer Hitze je Seite
ca.2 -4 Min. braten, bis diese in der Mitte nur noch ganz

leicht rosa sind. Schweinesteaks zu der So3e geben und einmal kurz

In der letzten Minute Knoblauch dazu pressen. Steaks
kurz aus der Pfanne nehmen.

Sriracha Sauce

Sriracha ist eine 'hot sauce; eine scharfe SoRe aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus Chilischoten. Eine
Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist.

aufkochen lassen, sodass die Steaks wieder warm sind.

Nach Ende der Gemiisekochzeit Kartoffeln und
Bohnen durch ein Sieb abgieffen und gleich wieder
zuriick in den Topf geben.

Krauterbutter unter das Gemiise riihren.

Kartoffeln und Bohnen, Fleisch und SoBe auf Tellern
anrichten. Mit Mandelblattchen bestreuen und
genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




