HELLO Cajun-Schweinelachssteak auf wiirzigem Bulgur
FRESH dazu Mais-Paprika-Salat und Buttermilchdressing 37

unter 650 Kalorien schnell High Protein 25 — 35 Minuten - 643 kcal - Tag 5 kochen
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Bulgur

S
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Buttermilch- Gewiirzmischung
Zitronen-Dressing »Hello Paprika“
Gewiirzmischung griine Paprika

,»Hello Cajun®

Mais
Petersilie, glatt Hiihnerbriihe

m a - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Butter*, Ol*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Gemisereibe, 2 groRRe Schiissel, 1 groRe Pfanne und
1 kleiner Topf mit Deckel

2P 3P 4P
Schweinelachssteaks 250g 375g 500g
Bulgur 15) 150g 200g 300g

Buttermilch-Zitronen- 50 ml 100 ml 100 ml

gre5§ing 7) 8}2 9) Hell

ewtirzmischung ,,Hello

B ischung ,Hell e o8 8
ewtlrzmischung ,,Hello

Cajun* 4g 6g 8g

griine Paprika NL | ES | MA 1 2 2

Mais 150g 340g 340g

Karotte DE | NL | ES | IL 1 2 2

Petersilie, glatt 10g 10g 10g

Hihnerbriihe 4g 6g 8g

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

1009 (ca 6305
Brennwert 425kJ/101 kcal 2689 kJ/643 kcal
Fett 3g 19,2g
- davon ges. Fettsauren 0,7g 45¢g
Kohlenhydrate 114g 722g
- davon Zucker 248 154¢
Eiweil 63g 399g
Salz 047g 2,96¢g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
IL: Israel MA: Marokko
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Erhitze 350 m|[525 ml | 700 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Karotte grob raspeln.

In einen kleinen Topf mit Deckel 350 ml

[525 ml | 700 ml] heiRes Wasser* fiillen, salzen* und
aufkochen lassen. Bulgur, Karotte, ,,Hello Paprika“
und Hithnerbriihe zugeben und 15 Min. abgedeckt
kécheln lassen. Danach vom Herd nehmen und quellen
lassen.

In einer grofRen Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] (o]
erhitzen. Mais und Paprika darin 3 - 4 Min. scharf
anbraten, salzen*.

Sollte das Gemiise anfangen an der Pfanne zu
kleben, kannst Du etwas Wasser™ hinzufiigen.

Herausnehmen, in eine groRe Schiissel geben und
mit Buttermilch-Zitronen-Dressing vermengen. Mit
Pfeffer* abschmecken.

In einer grofRen Schiissel Schweinelachssteak,
»Hello Cajun“ und 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] 61* und Salz*

vermengen und beiseitestellen.

Pfanne auswischen und ohne Fettzugabe erneut
erhitzen. Schweinelachssteaks darin 3 - 5 Min. je Seite
braten, bis das Fleisch in der Mitte nur noch leicht rosa
ist.

Petersilie und 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Butter* unter das
Bulgur heben und mit Pfeffer* abschmecken.

Mais mithilfe des Deckels abgieRen.

Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

Petersilie fein hacken.

Schweinelachssteak in Streifen schneiden und auf
tiefe Teller verteilen.

Karotten-Petersilie-Bulgur und Mais-Paprika-Salat
daneben anrichten.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




