HELLO
FRESH

Bulgursalat mit Schweinefiletspitzen

getoppt mit Hirtenkase, Krauterdip und Pinienkernen

Zeit sparen 15 Minuten - 834 kcal - Tag 2 kochen

O

»

Schweinefiletspitzen Sahnejoghurt
in Rosmarinmarinade

&

Petersilie glatt Schnittlauch

-

Hirtenkase Frihlingszwiebel

-

Pinienkerne rote Spitzpaprika

J

Gurke Zitrone, gewachst

¢

Bulgur vorgekocht

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher

Geschmack

- Ohne hinzugefigte Glutamate

Gut, im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*



Los geht's

Wasche Obst, Gemiise und Krauter ab und tupfe das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

Was Du bendtigst

1 groRRe Pfanne, 1 kleinen Topf, 1 kleine Schiissel und

1 grofRe Schiissel

Zutaten 2 — 4 Personen

Schweinefiletspitzen in
Rosmarinmarinade
Sahnejoghurt 7)

Petersilie glatt/Schnittlauch

Hirtenkase 7)

Friihlingszwiebel DE | EG | IT

Pinienkerne

rote Spitzpaprika NL | ES
Gurke NL|ES|GR
Zitrone, gewachst UY| RS |
ES|AR|TR

Bulgur vorgekocht 15)
Ol*, Wasser*

Salz*, Pfeffer*

2P 3P 4P
250¢g 375¢g 500g
100g 150¢g 200g
10g 10g 10g
100g 150g 200g
1 1 2
10g 10g 20g
1 2 2
1 1 2
1 1 2
450 g 675g 900g

Angaben im Text
nach Geschmack

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Durchschnittliche

Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)
ey ca 7809

Brennwert 445 kJ/106 kcal 3487 kJ/834 kcal

Fett 6,05¢g 4741g

- davon ges. Fettsauren 147¢g 11,48¢g

Kohlenhydrate 6,70g 5251g

- davon Zucker 1,83g 1436g

Eiweil} 598¢g 46,88¢g

Salz 0,868 ¢g 6,799 g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 15) Weizen

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten IT: Italien
NL: Niederlande ES: Spanien GR: Griechenland UY: Uruguay

RS: Serbien AR: Argentinien TR: Tirkei

2022-W41

Gemuse schneiden

Paprika in 0,5 cm diinne Ringe schneiden.

Friihlingszwiebel in diinne Ringe schneiden.

Zitrone in 4 [4 | 6] Spalten schneiden.

Enden der Gurke abschneiden, Gurke ldngs halbieren und in Halbmonde schneiden.
Krauter samt Stielen grob hacken.

In einer kleinen Schiissel Sahnejoghurt mit gehackten Krautern verriihren und mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Fleisch anbraten

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61" stark erhitzen und Schweinefiletspitzen,
Pinienkerne und Paprikaringe darin ca. 4 - 7 Min. scharf anbraten, bis das Fleisch nur
noch leicht rosa und das Gemiise weich ist.

Gleichzeitig in einem kleinen Topf Bulgur und 100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser* gut
vermengen und 2 - 3 Min. einkdcheln lassen, bis das Wasser verdampft ist.

Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Salat vollenden

In einer groen Schiissel 2 EL [3EL | 4 EL] Ol* und Saftvon 2 [3 | 4] Zitronenspalten zu
einem Dressing verriihren. Nach Geschmack mit Salz* und Pfeffer* verriihren.

Gurke, Frithlingszwiebel und Bulgur zum Dressing geben, Hirtenkdse dazubrdseln und
alles vermengen.

Bulgursalat auf Teller verteilen und mit Schweinegeschnetzeltem, Paprika und
Pinienkernen toppen.

Mit Krauterdip genieflen.

Guten Appetit!

Fehlende Zutat? —
Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




