HELLO Schweinelachssteak in Wildpreiselbeer-Sof3e
FRESH mit Champignons und roten Salz-Kartoffeln

schnell unter 650 Kalorien High Protein 25 — 35 Minuten - 513 kcal - Tag 3 kochen

Schweinelachssteaks rote Kartoffeln
| ’
Champignons Zwiebel
” . ﬂl
# .%;“" Ls
Petersilie glatt Thymian
Wildpreiselbeerenmarmelade Worcester Sauce
Salatherz (Romana) Hihnerbriihe
T O
mittelscharfer Senf Maisstarke

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Olivendl*, Butter*, Honig*, Weiweinessig*, Salz*, Pfeffer*,
Wasser*

Kochutensilien
1 groRe Schissel, 1 groRe Pfanne, 1 groer Topf und 1 Sieb

2P 3P 4p ) o . . . L . . . L
Schweinelachssteaks 2508 3758 500g Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Champignons je nach GroRe vierteln oder halbieren. In einer grof’en Schus:sel 1 FL [1,? EL | 2 EL] Olivenol*,
rote Kartoffeln 400g  600g  800g Reichlich heiRes Wasser* in einen groRen Topf fiillen, Zwiebeln grob wiirfeln. 1TL[1,5TL|2TL] WeiRweinessig", L TL[1,5TL |2TL]
. Ta* * * H H

Champignons 125¢ 200g 300g salzen* und aufkochen lassen. Petersilie grob hacken Honig*, Senf, Salz* und Pfeffer* zu einem Dressing
Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2 Kartoffel h Belich hal d halbi ’ vermengen. Salatherz hinzugeben und noch nicht
Petersilie glatt/Thymian 10g 10g 10g artofteln nach belieben schaten und halbieren. Salatherz in mundgerechte Stiicke schneiden. vermengen.

Wildpreiselbeerenmarmelade  25g 50g 50g Kartoffeln in den grofen Topf geben und 18 - 22 Min.

Worcester Sauce 11) 8ml  12ml*  16ml weich garen. Danach durch ein Sieb abgieRen.

Salatherz (Romana) 120g 240¢g 240¢g

Hihnerbriihe 4g 6g 8g

mittelscharfer Senf 9) 10 ml 10ml 20 ml

Maisstérke 4g 6g 8g
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig
Portion
1009 (ca.580 g)

Brennwert 368 kJ/88kcal  2145kJ/513 kcal

Fett 33g 192¢g

- davon ges. Fettsauren 1g 59¢g

Kohlenhydrate 81lg 473g

- davon Zucker 52g 30,2¢g

Eiweil} 53g 3lg

Salz 0,27g 157g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund

natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen

abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

All :9) Senf 11) Soj . . i . .

,ergene ) en, ) Sola ) L In einem hohen Riihrgefal 150 ml In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter* Kartoffeln nach Belieben mit etwas Butter* vermengen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen . . . . . . . . . . .

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) [225 ml | 300 ml] Wasser*, Maisstérke, Hiihnerbriihe, erhitzen. Zwiebeln und Champignons darin 2 - 3 Min. und kréftig mit Salz* wiirzen.

Ursprungslinder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten \I\!ildpreiselbeermarmelade und Worcestersauce zu anb"raten. Pfanne.ninhalt. mit. vorbereiteter SoRe ' Kartoffeln auf Teller verteilen. Salat und

einer SoBe verriihren. abléschen. Thymianzweig hinzugeben und 1 - 2 Min. Schweinesteak mit WildpreiselbeersoBe daneben
Schweinesteaks rundum salzen*. kocheln lassen, bis die Soe eindickt. Mit Salz” und anrichten und mit Petersilie toppen.

Pfeffer* absch ken.
In einer groflen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol* efter” abschmecken

erhitzen. Schweinesteaks darin 3 - 4 Min. je Seite
anbraten, bis das Fleisch noch leicht rosa ist.
Herausnehmen.

Steaks zuriick in die Pfanne geben und aufwarmen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




