T HELLO  Gyros mit griechischem Salat
FRESH dazu Ofenkartoffeln und Zaziki mit Dill

High Protein Family unter 650 Kalorien Thermomix hilft - 592 kcal - Tag 5 kochen

Gewiirzmischung Schweinelachssteaks
»Hello Paprika“
Knoblauchzehe Joghurt
Gurke Dill
Petersilie rote Zwiebel
] Lk
@
Tomate Hirtenkase
Y
Gewiirzmischung Ofenkartoffel
»Hello Buon Appetito“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 35[35]40] Min. @ 4040 | 45] Min.




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten

Olivendl*, Salz*, Pfeffer*, Ol*, Zucker*, Essig*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier,
2 grofe Schisseln, 1 kleine Schiissel und 1 grofRe Pfanne

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Petersilienblatter abzupfen, in den Mixtopf geben, Dillblatter abzupfen und Knoblauch abziehen.

= 3p = (200 °C Umluft) vor. 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine grofke Beides in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8

Gewiirzmischung ,Hello ag 6g 8g Gewaschene Kartoffeln in 3 cm Wiirfel schneiden. Schiissel umfiillen. zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
Paprika“ . . - s - hi
Schweinelachssteaks 250g  375g  500g Kartoffeln in einer groRen Schiissel zusammen Zwiebel abziehen, halbieren, in feine Halbringe schieben.

Knoblauchzehe ES 1 1 2 mit 1 EL[1,5 EL | 2 EL] 61* und mit der schneiden und zur Petersilie geben. Mit 1 EL Enden der Gurke abschneiden, Gurke in drei
Joghurt 7) 75g 100g  150g Gewiirzmischung ,Hello Paprika“ vermengen, auf [1,5EL|2EL] Essig*, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Wasser*, Teile schneiden. Einen Teil Gurke der Lange
Gurke NL| BE | GR | ES 1 1 2 einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen 1TL[1,5TL|2TL] Zucker*, Salz* und Pfeffer* nach halbieren und die Kerne mit einem Léffel
Dill/Petersilie ™ 10g  10g  10g und fir 25 - 30 Min, goldbraun backen wiirzen und marinieren lassen. herauskratzen. Die ausgehdhlte Gurke in ca. 3 cm
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2 : ! .. . . .

u . . i i lange Stlicke schneiden, mit etwas Salz* in den
Tomate NL |ES | MA 1 2 2 Wihrenddessen Schweinelachssteaks in 1 cm Wenn Du rohe Zwiebel nicht so gerne magst, Mix%o ¢ zugeben und 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern
Hirtenkése 7) 100g 150g  200g breite Streifen schneiden und in die groRe Schiissel kannst Du sie vorher in einer Schiissel mit heillem P kp '8 hung im Mixt ) ¢ zichen | '
Grzmi . . . R * £ij in einwei i urkenmischung im Mixtopf ziehen lassen.
%;‘3’{?%%&?%? ;':I:’L 4g 6g 8g geben. Fleischstreifen mit der Gewiirzmischung g/sssf:; C; “tr C-/ZI g&;ﬂigjﬂ%ggmm abgiefien. & P
enkartoffel . " . -
BE| FR| EG | MA| MT | IL 2 3 4 ,Hello Buon Appetito“, Salz* und Pfeffer* wiirzen.
PT|CY

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

Portion
1009 (ca.6709)

Brennwert 372 kJ/89 kcal 2478 kJ/592 kcal #
Fett 3,88¢g 2585¢g |
- davon ges. Fettsauren 1,20g 8,01lg /
Kohlenhydrate 6,17g 41,18¢g 4 ‘
- davon Zucker 2,07g 1381g !
Eiweil} 697¢g 46,47¢g
Salz 0,452¢g 3,017¢g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte Die restliche Gurke in 1 cm grofte Wiirfel schneiden.  Zerkleinerten Gurkenmix in den Gareinsatz Tomatenspalten und Gurkenwiirfel zum
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger N . A . X .
Produktanderungen abweichen kénnen. MaBgeblich sind allein die Tomate halbieren und in 1 cm breite Spalten umfiillen, sodass das entstandene Gurkenwasser Petersilien-Zwiebel-Mix in die groRe Schiissel
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen. X abflieRen kann geben
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) schneiden. ’ :
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen 1EL[1,5EL|2EL] 61* in einer groBen Pfanne Gurkenmix gut ausdriicken und in eine kleine Hirtenkéase mit den Handen grob dazubréseln. Mit
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) erhitzen. Schiissel geben. Joghurt, Salz* und Pfeffer* 1EL[1,5EL|2EL] Olivendl*, Salz* und Pfeffer*
Ursprungslénder: DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande . ) . zugeben und verrithren. wirzen und mischen. Kartoffeln und Gyros
BE: Belgien FR: Frankreich EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta Das marinierte Fleisch zugeben, 5 - 6 Min. scharf auf Teller verteilen. Salat dazu anrichten und
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern GR: Griechenland anbraten und dabei gelegentlich wenden. u . u u

Joghurtdip dazu servieren und geniefien.
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