 PIKANT MARINIERTES SCHWEINEFILET, *

Ein echter Vitaminheld! Brokkoli liefert Dir
jede Menge Vitamin C, Magnesium, Kalzium
und Eisen. Perfekt, um Dein Immunsystem
zu stérken!

v %

Schweinefilet Ingwer
roter Chili Knoblauchzehe
Jasminreis Buschbohnen

Karotte Brokkoli

Sojasolte Sweet-Chili-Sauce

duftendem Jasminreis begleitet. Eine Kombination, die Dich im Nu in die asiatische Kiiche entfiihrt
und auflerdem mit gesunden, sattmachenden Ballaststoffen versorgt.

. . : Bringe noch einmal asiatische Urlaubsstimmung auf Deinen Teller und Esstisch!
£, 200250251 vin. () 40 [45{45] Min Lo Mo e ) > .
= : Wie das funktioniert? Mit viel Wiirze und Farbe. Daher wird unser Schweinefilet heute in eine scharfe
& sure: D Thermomix kocht i Marinade aus Chili, Ingwer und Knoblauch gehiillt und von ganz viel knackigem Gemiise und

Neuentdeckung E Tag 1-5 kochen

A
thermomix



Wasche

GEHT'S |

FLEISCH MARINIEREN

Knoblauch abziehen. Ingwer schalen und
in diinne Scheiben schneiden. Chili halbieren,
Kerne entfernen und Chilihdlfteninca. 1 cm
lange Stiicke schneiden. Alles in den Mixtopf
geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben.
Olivendl” und Salz* zugeben,
10 Sek./Stufe 3 vermischen und in einen
tiefen Teller umfiillen. Schweinefilets
in der Marinade mehrmals wenden und
kurz beiseitestellen.

FLEISCH ANBRATEN

5 Min. vor Ende der Varoma-Garzeit eine
grofbe Pfanne ohne Fettzugabe auf hoher Stufe
erhitzen und marinierte Schweinefilets darin
von beiden Seiten 3 - 5 Min. scharf anbraten.

Wahrenddessen Varoma abnehmen, den
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und
Reis warm halten.

und

Neben dem Thermomix® benétigst Du

ab und tupfe das mit

und

GEMUSE VORBEREITEN
Enden der Bohnen abschneiden, dann
halbieren und in den Varoma-Behlter geben.

Karotte schalen, der Lange nachin ca. 0,5cm
dicke Streifen schneiden, dann dritteln, sodass
Stifte entstehen und zugeben.

Brokkoli in feine Roschen aufteilen und
ebenfalls zugeben. Dabei darauf achten,
dass geniigend Garschlitze freibleiben.
Varoma-Behalter verschliefien.

FERTIGSTELLEN

Schweinefilets mit SojasoRe,
Sweet-Chili- Sauce, Zucker” und
Garfliissigkeit™ abloschen.

Varomagemiise zugeben und alles zusammen
3 -5 Min. bei mittlerer Hitze kocheln lassen,
bis alles Gemiise die gewiinschte Bissfestigkeit
hat. Mit Salz” und Pfeffer” abschmecken.

trocken.

VORGAREN

Jasminreis in den Gareinsatz
geben, mit kaltem Wasser abspllen und
Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen.
Wasser” und Salz* Giber den Reis in den
Mixtopf zugeben, Varoma aufsetzen und
18 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

CA
ANRICHTEN :

Jasminreis mit einer Gabel auflockern
und auf Teller geben.

Mit der Schweinefilet-Gemiise-Mischung
toppen und genielden.

ZUTATEN

Jasminreis 150¢g 225g 300g
Ingwer &R | 20g 30g 40g
Knoblauchzehe 1 1 2
roter Chili 2 ¥ 1
Schweinefilet 280g 420g 560 g
Karotte 1 2 2
Buschbohnen 100g 150¢g 200g
Brokkoli Dt | 1 (klein) £/ 1
SojasoRe 20 ml 30ml 40 ml
Sweet-Chili-Sauce 20 ml 30ml 40 ml
Olivendl 2EL 3EL 4EL
Wasser™ flr Reis 1200 g

Salz* fiir Reis 1%ATL

Zucker BTL ¥ TL 1TL
Garfliissigkeit 100ml : 150ml : 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

Unser Gemiise kann in GroRe und vicht variieren. Bitte stelle
sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix® anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 401 kJ/96 kecal = 2556 kJ/611 kcal
Fett 2g l4ag
- davon ges. Fettsauren Og 3g
Kohlenhydrate 12g g
- davon Zucker 2g l6g
Eiweil Tg 43g
Ballaststoffe lg 7g
- Salz lg 3g
ALLERGENE
: 8% Weuen 3 Sojabohnen .....................................
i URSPRUNGSLANDER

Brasilien, China, Deutschland, Spanien,
Niederlande
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