7T HELLO Babi Panggang: Gebratene Schweinemedaillons
. FRESH mit Erdnuss-Chili-Ol, Brokkolini und Gurkensalat

Thermomix kocht - 997 kcal - Tag 5 kochen

Schweinefilet Basmatireis
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Gurke gehackter Knoblauch
& Ingwer in Ol

Ketjap Manis Sojasolte

Tomatenmark Ketchup
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Erdniisse, gesalzen Maisstérke

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 35[35]40] @ 50[50]55]



Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Zucker*, WeiRweinessig*, Ol*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 grofe Schiissel, 1 groke Pfanne und
2 kleine Schiissel

2P
Schweinefilet 250¢g
Basmatireis 150g
Brokkolini 200g
milder Chili-Mix 2g
Gurke NL | ES | MA 1
gehackter Knoblauch & 30g
Ingwer in Ol
Ketjap Manis 11) 15) 18 ml
Sojasofte 11) 15) 25ml
Tomatenmark 17,5 g**
Ketchup 10) 25g
Erdnisse, gesalzen 1) 40g
Maisstérke 4g

3P 4P
375¢g 500g
225¢g 300g
300g 400g

4g 4g

1 2

45 g** 60g
27 ml** 36ml
50 ml 50 ml
17,5 g** 35g
25g 50g
60g 80g

6g 8g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 493 kJ/118 kcal
Fett 6g
- davon ges. Fettsauren 08¢g
Kohlenhydrate 10,1g
- davon Zucker 25g
Eiweil 558
Salz 04lg

Portion

(ca.850g)
4170 kJ/997 kcal

50,4g
6,5¢
858¢g
20,8¢g
469¢g
344g

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: 1) Erdniisse 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko

Schweinefilet in 4 [6 | 8] Medaillons schneiden.
In einer groften Schiissel 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Zucker* mit

SojasoRe vermengen und Medaillons darin marinieren.

Erdniisse in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 6
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. 40 g [60 g | 80 g] O1*, Chili-Mix

(Achtung: scharf!) und nach Belieben Salz* zugeben
und 2 Min./80 °C erwarmen.

Erdnuss-Chili-Olin eine kleine Schiissel umfiillen.

Knoblauch-Ingwer-Mix mit 8lin den Mixtopf geben
und 3 Min./120 °C/Stufe 1 dlinsten.

Wahrenddessen in einer kleinen Schiissel Maisstarke in
3 EL Wasser* auflosen.

Ketchup, Ketjap Manis, die Halfte vom Tomatenmark
und 100 g [150 g | 200 g] Garfliissigkeit* in den Mixtopf
zugeben und 5 Min./100 °C/Stufe 1 kochen.

Wahrend die SoBe kocht, die Medaillons braten.

milder Chili-Mix

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

Brokkolini langs halbieren und in den Varoma-Behalter
geben. Varoma verschlieRen.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
spulen.

Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen.1,5 TL Salz*,5 g
Ol* und 1.200 g Wasser* {iber den Reis in den Mixtopf
zugeben. Varoma aufsetzen und

19 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

In einer groflen Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol* erhitzen.
Schweinemedaillons darin 6 - 8 Min. rundherum
anbraten, bis das Fleisch in der Mitte nur noch leicht
rosa ist. Medaillons herausnehmen und halbieren.
Brokkolini in die Pfanne geben, mit Salz* und Pfeffer*
wiirzen und ca. 4 Min. braten, bis der Brokkolini weich
ist.

Sollte der Brokkolini noch zu bissfest sein, gib einen
Schluck Wasser* dazu und brate ihn, bis er die
gewlinschte Bissfestigkeit hat.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.
Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schdrfe heran.

In einer groen Schiissel 1 TL[1,5 TL |2 TL]

WeiBweinessig*, 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Zucker*, Salz* und
Pfeffer* vermengen.

Gurke in 0,5 cm Scheiben schneiden, in die Schissel
zugeben, vermischen und marinieren lassen.

Nach der Garzeit Varoma abnehmen, Gareinsatz mit
dem Spatel herausnehmen und Reis abgedeckt 10 Min.
ziehen lassen.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

Reis mit einer Gabel auflockern.

Basmatireis auf tiefe Teller verteilen.
Schweinemedaillons, Brokkolini und Gurkensalat
darauf anrichten. SoBe iber dem Fleisch verteilen und
mit Erdnuss-Chili-Ol genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




