ol PIKANT MARINIERTES SCHWEINEFIIET ‘_

auf Karotten, Brokkoli, Buschbohnen und Jasminreis

HELLO BROKKOLI

Brokkoli kommt urspriinglich aus dem
Mittelmeerraum. Sein Name leitet sich
vom italienischen Begriff ,Broccoli” ab und
bedeutet schlichtweg ,Kohlsprossen".
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Schweinefilet Ingwer
roter Chili Knoblauchzehe
(
S e}
Jasminreis Buschbohnen
/ i.'!
Karotte Brokkoli

Sojasofe Sweet-Chili-SoRe

. ¢ DerFrihling ist endlich da, darum heift es: Bring Wiirze und Farbe in Deinen kulinarischen
O Minuten |[]|:| Stufe : . - . S .

: Kochalltag, um den letzten Winterblues zu vertreiben! Daher wird unser Schweinefilet heute in eine
scharfe Marinade aus Chili, Ingwer und Knoblauch gehdllt und von ganz viel knackigem Gemdse und
_ — i duftendem Jasminreis begleitet. Eine Kombination, die Dich im Nu in die asiatische Kiiche entfihrt
(D Zeit sparen 5| Tag kochen : und aulerdem mit gesunden, sattigenden Ballaststoffen versorgt.

! Neuentdeckung leichter Genuss




Wasche

GEHT'S Z—‘\i/zsserin:mdeine

REIS GAREN

Jasminreis in einem Sieb mit
kaltem Wasser abspiilen, bis dieses klar
hindurchflief3t. In einen kleinen Topf
heilRes Wasser fillen, etwas salzen* und
einmal aufkochen lassen. Reis einriihren
und ca. 10 Min. darin kécheln lassen. Topf
vom Herd nehmen, Deckel aufsetzen und
ca. 10 Min. quellen lassen.
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FLEISCH BRATEN
Eine grofRe Pfanne ohne Fettzugabe
auf hoher Stufe erhitzen und marinierte
Schweinefilets darin von beiden Seiten

3 -5 Min. scharf anbraten.

AnschlieRend Filets aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.

und ab und tupfe das mit
. Zum Kochen ben6tigst Du R

trocken. Erhitze [ ]
3 ,eine N

FLEISCH MARINIEREN

Ingwer schalen und in eine kleine
Schiissel fein reiben. Knoblauch abziehen
und ebenfalls in die Schissel pressen. Chili
halbieren, Kerne entfernen und Chilihélften
in feine Ringe schneiden. Einige Chiliringe
(Vorsicht: scharf!) und Olivendl* mit
gepresstem Knoblauch und geriebenem
Ingwer verrithren. Schweinefilets in der
Marinade mehrmals wenden, sodass sie gut
bedeckt sind.

GEMUSE BRATEN

Ohne weitere Fettzugabe Karottenstifte,
Bohnenstiicke und Brokkoliréschen in
die grofle Pfanne geben. Mit SojasoRe,
Sweet-Chili-SoRe, Zucker: und heilRem
Wasser abléschen.

Schweinefilets wieder zugeben und alles
5 -7 Min. kocheln lassen. SoRBe mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

GEMUSE SCHNEIDEN

Karotte schélen und der Lange nach in
ca. 0,5 cm dicke Streifen schneiden. Diese
dann dritteln, sodass Stifte entstehen. Enden
der Buschbohnen abschneiden und Bohnen

halbieren. Brokkoli in feine Roschen aufteilen.

ANRICHTEN

Jasminreis nach der Quellzeit mit
einer Gabel etwas auflockern und auf Teller
verteilen. Mit der Schweinefilet-Gemiise-
Mischung toppen und genielien.

ZUTATEN

Jasminreis 150¢g 225g 300g
Ingwer 20g 30g 40g
Knoblauchzehe 1 1% 2
roter Chili Y2 Ya 1
Schweinefilet 2 3 4
Karotte 1 1 (groR) 2
Buschbohnen 100g 150g 200g
Brokkoli 1 1 (groR) 2
Sojasofte 20 ml 30ml 40ml
Sweet-Chili-SoRe 20 ml 30ml 40 ml
Wasser* fiir Reis 300 ml 450 ml 600 ml
Olivendl 2EL 3EL 4EL
Zucker BTL ¥ TL 1TL
Wasser* fiir Solte 100 ml 150 ml 200 ml

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 525 kJ/125 kcal : 2555 kJ/609 kcal
Fett 3g lag
- davon ges. Fettsauren lg 4g
Kohlenhydrate 17g g
-davon Zucker 4g 16g
Eiweild 9g 44g
Ballaststoffe 2g 7g
Salz 1g 4g
| : ALLERGENE

Weizen 6) Soja 15) kann Spuren von Weizen, Schalenfriichten

: und Sesam enthalten

:  (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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