T HELLO  Schnitzel mit Ofenkartoffeln

g, FRESH dazu Dill-Gurkensalat und Tomatenmayonnaise

High Protein Family 30 — 40 Minuten - 963 kcal - Tag 5 kochen

0w 5H

Schweinelachssteaks vorw. festk. Kartoffeln
O O
Weizenmehl Semmelbrosel
¢ O
Gewiirzmischung Mayonnaise
»Hello Paprika“
O @
Sahnejoghurt Tomate
S

Gurke Dill

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Essig*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Ol*, Ei*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, Frischhaltefolie, 1 groRe Pfanne,
2 grofde Schiisseln, 1 kleine Schiissel, 3 tiefe Teller und

1 Gemiisereibe

2P 3P 4P
Schweinelachssteaks 250g 375g 500g
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 800¢g
Weizenmehl 15) 25g 50g 50g
Semmelbrosel 15) 100g 100g 200g
(Psae;vrﬁ:;‘rplschung,,Hello 4g 6g 8g
Mayonnaise 8) 9) 34ml 51ml 85ml
Sahnejoghurt 7) 50 g** 75 g** 100g
Tomate NL | ES | MA 1 1 2
Gurke NL | BE | GR | ES 1 1 2
Dill 10g 10g 10g

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

Portion

1009 (ca. 700 g)
Brennwert 580 kJ/139kcal 4031 kJ/963 kcal
Fett 681¢g 4729g
- davon ges. Fettsauren 1,22¢g 847g
Kohlenhydrate 12,57¢g 87,27g
- davon Zucker l41g 9,76 g
Eiweil} 6,45g 4480 g
Salz 0,239¢g 1,657g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: NL: Niederlande BE: Belgien GR: Griechenland
ES: Spanien MA: Marokko

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Kartoffeln in 1,5 cm Spalten (Wedges) schneiden.
In einer grofRen Schiissel mit 1 EL[1,5 EL | 2 EL] o,

~Hello Paprika“ und etwas Salz* und Pfeffer* mischen.

Gurke in feine Scheiben schneiden.
Dill fein hacken.

In einer grofRen Schiissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] o,
1EL[1,5EL|2EL] Essig*, Salz*, Pfeffer* und 1 Prise
Zucker* zu einem Dressing verriihren.
Gurkenscheiben und Dill hinzugeben und gut
vermengen.

Kartoffeln gleichméaRig auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen und auf der mittleren
Schiene im Backofen 25 - 30 Min. backen.

Die Kartoffeln werden knuspriger, wenn Du sie in
dieser Zeit ein paar mal wendest.

Fleisch zwischen 2 Bogen Frischhaltefolie legen und ein
wenig flacher klopfen.

3 tiefe Teller vorbereiten: Auf dem 1. Teller Mehl
verteilen.

Im 2. Teller 1 [2 | 2] Ei* mit Salz* und Pfeffer*
verquirlen.

Auf den 3. Teller Semmelbrosel geben.

Schnitzel zuerst im Mehl wenden, dann durch das Ei*
ziehen und zuletzt rundherum mit Semmelbroseln
panieren (diese gut andrticken).

Mayonnaise zusammen mit Sahnejoghurt in
eine kleine Schiissel geben und die Tomate
hineinreiben.

Danach umriihren und ggf. mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

In einer groRen Pfanne ca. 100 ml O1* bei mittlerer Hitze
erwarmen.

Schnitzel je Seite ca. 3- 7 Min. darin braten, bis sie
goldbraun sind.

Keine Angst vor der groRen Menge 0l die
Semmelbrésel saugen nicht alles davon auf, wenn das Ol
vorher heifl genug ist.

Zum Schluss Schnitzel, Wedges und Gurkensalat auf
einem Teller anrichten und Dip dazureichen.



