Schweinefilet mit Orangen-Teriyaki-Sof3e

dazu Paprika und Basmatireis

High Protein Thermomix kocht - 715 kcal - Tag 5 kochen

Basmatireis Sojasolte

* ©

Schweinefilet Orange

»

Knoblauchzehe Frihlingszwiebel

©

Paprika multicolor

Maisstarke

- Ohnekiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
4 30[30]35] Min. @ 40[40|45] Min.




Wasche Obst und Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln, Backpapier und
1 grofRe Pfanne

Basmatireis
Sojasofe 11) 15)
Schweinefilet
Orange EG | ZA
Knoblauchzehe ES

2P
150¢g
25ml
250¢g
1
1

Friihlingszwiebel DE | NL | MA 1

Ingwer PE|BR|CN|TH
Paprika multicolor NL | BE
|ES

Maisstarke

15g**
2

4g

3P
225g
25ml
375¢g
1,5**

2

1
23 g**

8

6g

4P
300g
50 ml
500g
2
2
2
30g
4

8g

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil}

Salz

100g

482 kJ/115 kcal

335¢g
0,50g
14,53 g
4,72¢g
6,34¢g
0,411g

Portion
(ca.6209)

2991 kJ/715 keal

20,75g
3,08g
90,11¢g
29,25g
39,33g
2,546 ¢

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: 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko
PE: Peru BR: Brasilien CN: China TH: Thailand ES: Spanien BE: Belgien

EG: Agypten ZA: Siidafrika

Knoblauch abziehen.
Ingwer schalen und in diinne Scheiben schneiden.

Weilden Teil der Friihlingszwiebel in ca. 2 cm lange
Stlicke schneiden.

Knoblauch, Ingwer und weilte Zwiebelstiicke in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine
kleine Schiissel umfiillen.

2[34]0,5cm diinne Scheiben von der Orange
abschneiden und restliche Orange auspressen.

Schweinefilets mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Griinen Teil der Frithlingszwiebel in dlinne Ringe
schneiden.

Erneutin der groflen Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol bei
mittlerer Hitze erwarmen.

Knoblauch-Zwiebel-Ingwer-Mischung hineingeben
und 2 - 3 Min. anbraten. Pfanne mit SojasoRe,
Orangensaft und 150 ml [225 ml | 300 ml] Wasser*
abléschen, 1,5 EL [2 EL | 3 EL] Zucker* unterriihren und
ca. 2 - 3 Min. einkdcheln lassen.

Paprika halbieren, entkernen, in 1 cm dlinne Streifen
schneiden, in den Varoma-Behalter geben und mit
Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen, dass
die seitlichen Garschlitze frei bleiben.
In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OU* stark

erhitzen, Filets darin auf beiden Seiten 2 - 3 Min. scharf
anbraten und auf den Varoma-Einlegeboden legen.

Stadrke in 2 EL [3 EL | 4 EL] kaltem Wasser* auflésen,
dann zur SoBe geben und ca. 2 - 3 Min. kdcheln lassen,
bis die SoBe andickt. SoBe mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Varoma abnehmen und Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen.

Jedes Stiick Fleisch mit einer Orangenscheibe
belegen. V-Einlegeboden in den V-Behlter einsetzen
und Varoma verschlielRen.

Basmatireis in den Gareinsatz geben, mit kaltem
Wasser spiilen und in den Mixtopf einsetzen. 1.200 g
Wasser* und 1,5 TL Salz* (iber den Reis in den Mixtopf
zugeben. Varoma aufsetzen und

20 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Schweinefilets in diinne Scheiben schneiden.

Basmatireis mit einer Gabel auflockern und auf

Teller verteilen. Paprika und Schweinefiletscheiben
darauf anrichten. Mit Orangenscheiben und griinen
Friihlingszwiebelringen toppen und mit TeriyakisoBe
betraufelt genielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




