7" HELLO
FRES

Planted Steak mit Pflaumen-Balsamico-Sof3e

deftigem Kartoffelpiliree mit Semmelbrésel und Knoblauch-Bohnen

Vegetarisch Thermomix kocht - 821 kcal - Tag 5 kochen
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Veganes Steak mehligk. Kartoffeln

Buschbohnen Schalotte
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Knoblauchzehe Balsamicocreme
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Pflaumenkonfitiire Semmelbrosel

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
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Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Wasser*, Butter*, Ol*, Salz*, Pfeffer*, Milch*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groRe Pfanne und 1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Veganes Steak 11) 280g 420g 560 g
mehligk. Kartoffeln 600g 750¢g 1000 g
Buschbohnen 150g 200g 300g
Schalotte DE | NL | FR 1 2 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Balsamicocreme 14) 12g 24g 24g
Pflaumenkonfitire 40g 60g 80g
Semmelbrosel 15) 25g 37,5g** 50g

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

100g <c§?5té%"g)
Brennwert 520 kJ/124 kcal 3435 kJ/821 kcal
Fett 562g 37,1g
- davon ges. Fettsauren 2g 132g
Kohlenhydrate 1237g 8l,7g
- davon Zucker 13g 86g
Eiweil} 521g 344g
Salz 042g 2,75g

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: 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande FR: Frankreich
ES: Spanien

Kartoffeln schalen, in ca. 2 cm Stiicke schneiden und in
den Varoma-Behalter geben. Dabei darauf achten, dass
gentligend Garschlitze freibleiben.

Enden der Buschbohnen entfernen, Bohnen

halbieren und auf den Varoma-Einlegeboden geben.
V-Einlegeboden in den V-Behalter einsetzen.

Schalotte und Knoblauch abziehen. Schalotte
halbieren.

Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und tiber die Bohnen geben. Mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen und Varoma verschlieRen.

In der groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Steak darin 3 - 4 Min. pro Seite goldbraun anbraten.
Beim Wenden 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter* und Schalotte
dazugeben. Steak nach der Garzeit herausnehmen und
gefs. warmhalten.

Pflaumenkonfitiire, Balsamicocreme, 100 ml

[150 ml | 200 ml] Garfliissigkeit*, Salz* und Pfeffer*
in die Pfanne geben, verriihren und 2 - 3 Min. kdcheln
lassen, bis die SoBe dickflissig ist. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Schalotte in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und umfiillen.

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

Wahrenddessen fortfahren.

Kartoffeln, 50 g [75 g | 100 g] Milch*, 10 g
[15 g EL | 20 g] Butter*, Salz* und Pfeffer* in den
Mixtopf geben und 8 Sek./Stufe 3,5 piirieren.

Wenn Du Dein Piiree feiner magst, schiebe alles mit
dem Spatel nach unten und piiriere noch einmal
5 Sek./Stufe 3,5.

In einer groen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter*

erhitzen. Semmelbrdsel hinzufligen und fiir 2 - 3 Min.

unter stdndigem Rithren anrdsten, bis die Brosel

goldbraun sind. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Herausnehmen und Pfanne auswischen.

Varoma abnehmen. Mixtopf leeren und dabei die
Garfliissigkeit auffangen.

Steak in feine Streifen schneiden und auf Teller
anrichten.

Kartoffelpiiree daneben geben und mithilfe eines

Kochloffels ausstreichen. Knoblauch-Bohnen darauf
geben und mit gerésteten Semmelbroseln garnieren.

Sofe nach Belieben auf das Steak geben.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




