N SCHWEINEFILET MIT HONIG-ROSMARIN-SOSSE

cremigem Kase-Kartoffel-Stampf und gedampftem Brokkoli
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Kartoffeln rote Zwiebel
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Rosmarinzweig Schweinefilets
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Brokkoli Honig

Q O

geriebener Hartkése Milch

o

Butter Hithnerbriihe

Mit Rosmarin sparsam und dosiert umgehen und nur sehr dezent wiirzen.
Kleine Kinder schmecken intensiver und konnen daher auf ein ,,Zuviel“ schnell
empfindlich reagieren. Trotzdem: Auf Gewlirze zu setzen ist wichtig.

- Denn nur so kann sich bei den Kindern der Geschmack dafiir entwickeln.
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VAROMA-VORGAREN

Kartoffeln schalen, in 2 cm grofRe Stiicke
schneiden und in den Gareinsatz geben.
Eventuell iberstehende Kartoffelwiirfel im
Varoma-Behalter verteilen.
Brokkoliréschen vom Strunk schneiden
und in den Varoma-Behalter geben, mit
Salz’ und Pfeffer” wiirzen und Varoma-
Behalter verschliefRen. 500 g Wasser* in den
Mixtopf geben, Gareinsatz einsetzen, Varoma
aufsetzen und 17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.
Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

ZWISCHENDURCH
2 -4 Nadeln vom Rosmarin abzupfen

und grob hacken.

Zwiebel abziehen, halbieren und in diinne
Ringe schneiden.

Schweinefilets mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.
Den Varoma-Einlegeboden vorbereiten, indem
Du ihn so mit Backpapier belegst, dass die
seitlichen Garschlitze frei bleiben.

5 Min. vor Ende der Varoma-Garzeit
weiterkochen.

ZWIEBELSOSSE KOCHEN
Zwiebelstreifen und gehackten

Rosmarin in die Pfanne zugeben und 2 - 3 Min.

anbraten. Dann mit 250 ml

Wasser* abloschen, Hiihnerbriihpulver
zugeben, unterrithren und ca. 5 Min. kdcheln
lassen. Honig und Butter unterriihren und mit
Salz' und Pfeffer- abschmecken.

KARTOFFELSTAMPF ZUBEREITEN
Varoma abnehmen und warm halten.
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und

Mixtopf leeren. 100 g Milchin
den Mixtopf geben und 2 Min./90 °C/Stufe 1,5
erwarmen. Kartoffelstiicke, geriebenen
Hartkase, Salz* und Pfeffer* zugeben und

15 Sek./Stufe 4 zu einem Stampf verarbeiten.

trocken.
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FLEISCH ANBRATEN

Y EL Ol in einer groRen
Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Fleisch
von jeder Seite 1 Min. darin anbraten, danach
auf den Varoma-Einlegeboden legen. Varoma
abnehmen, vorsichtig 6ffnen, Varoma-
Einlegeboden einsetzen, Varoma wieder
verschlieRen, aufsetzen und 10 Min./Varoma/
Stufe 1 weitergaren.
Wahrenddessen Pfanne erneut auf mittlerer
Stufe erhitzen, 4 EL Ol zugeben
und die ZwiebelsoBe zubereiten.

ANRICHTEN

Schweinefilets und Kartoffelstampf
auf Teller verteilen und Brokkoli daneben
anrichten. ZwiebelsoBe dazugeben
und genielien.

ZUTATEN

Kartoffeln 500g 800g 1.000g
: Brokkoli 250g 3758 500g
: Schweinefilets 250g 375g 500g
© rote Zwiebel 1 1 2
Rosmarinzweig I Ya 1
Honig 8g 15g 20g
i Milch 100g 1508 5p0g
geriebener Hartkdse 20g 40g 40g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g

Butter 10g 15g 20g

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
(Berechnet auf Grundlage der

angegebenen Ausgangszutaten.)

- Brennwert 309 kJ/T4 keal : 2.297 kJ/549 kcal
D Fett 242¢ 17,19g
- davon ges. Fettsauren 1,03g 7,70g
Kohlenhydrate 6,84g 50,93 g
: —davon Zucker 1,75¢g 13,04g
: EiweiR 509g 4392g
Salz 0,255¢g 1,896 ¢
: ALLERGENE
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