Schweinemedaillons mit Krauterbutter

dazu gebratene Kartoffelwtrfel und bunter Salat

Family High Protein Zeit Sparen 15 — 25 Minuten - 674 kcal - Tag 2 kochen

e

Schweinefilet Buttermilch-
Zitronen-Dressing

w @

rote Kirschtomaten Blattsalatmischung

~ A,
vorgegarte Kartoffelwiirfel Krauterbutter
Gewdirzmischung Rucola

,Hello Patatas*

® ©

Kirbiskerne mittelscharfer Senf

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
pfeffer*, Ol*, Salz*

Kochutensilien

2 grofRe Pfannen und 1 grofRe Schiissel

2P 3P 4P
Schweinefilet 250¢g 375¢g 500¢g
gggggl;)hgg;onen- soml 75mi* 100 ml
rote Kirschtomaten 125g 250g 250g
Blattsalatmischung 75g 100g 150g
vorgegarte Kartoffelwrfel 400g 600g 800g
Krauterbutter 7) 40g 60g 80g
gaeggéplschung,,Hello 4g 6g 8g
Rucola 50g 75g 100g
Kiirbiskerne 20g 20g 20g
mittelscharfer Senf 9) S5ml**  7,5ml** 10ml

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

100g (cz\c.)gtégng)
Brennwert 543kJ/130 kcal 2822 kJ/674 kcal
Fett 75¢ 39,1g
- davon ges. Fettsduren 26¢g 133g
Kohlenhydrate 84g 437g
- davon Zucker 15g 78g
Eiweil} 75¢g 39,1g
Salz 041g 2,l4g

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

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

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

Ursprungslander: DE: Deutschland

1EL[1,5EL|2EL] OL* in einer groRen Pfanne auf hoher Stufe erhitzen. Kartoffelwiirfel in
der Pfanne verteilen, Gewiirzmischung ,Hello Patatas“ dazugeben und ca. 8 - 10 Min. unter
gelegentlichem Wenden goldbraun braten. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Schweinefilets in 1,5 cm dicke Medaillons schneiden.
In einer zweiten groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol bei mittlerer Hitze erwdrmen, Medaillons
darin von beiden Seiten 3 - 6 Min. anbraten, bis sie innen noch leicht rosa sind.

In der letzten Minute Kiirbiskerne mit in die Pfanne geben und mitbraten. Medaillons nach der
Bratzeit mit Salz* und Pfeffer* wiirzen und kurz ruhen lassen.

In einer grofRen Schiissel Buttermilch-Zitronen-Dressing mit der Halfte

[drei Viertel | dem gesamten] vom Senf verriihren.

Kirschtomaten nach Belieben halbieren und zusammen mit dem Salat in die grofRe Schiissel
zum Dressing dazugeben und vorsichtig vermengen.

Kartoffelwiirfel und Salat auf Teller verteilen, Medaillons dazu anrichten.

Krauterbutter auf die noch heillen Medaillons verteilen, nach Belieben mit Kiirbiskernen
toppen und geniellen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




