127 | Provenzalisch mariniertes Putenbrustfilet, @

auf buntem Gemiise mit Kartoffelvierteln

HELLO GEWURZMISCHUNG
Dein wiirziger Feinschliff: 1g geschnittene
Rosmarinnadeln, 1g gerebelter Thymian
mit Bliiten; 0,5 g gerebeltes Bohnenkraut
und 0,5 g getrocknetes Basilikum.
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Putenbrustfilet rote Paprika
Zucchini Gewdlirzmischung

Basilikum

Rosmarin

gehackte Tomaten Rotweinessig

rote Zwiebel

/ . . ¢ Mitdiesem leichten und ballaststoffreichen Gericht holen wir noch einmal den Sommer zuriick
. 25[30] min. @ 40 [50] min. : . . . . . . . -
— :auf Deinen Tisch. Inspiriert von der Kiiche Siidfrankreichs und mit den Krautern der Provence
L

Stufe 2 @ Thermomix kocht ausgestattet, kochst Du Dich so in sonnige Gefilde. Wir wiinschen viel Spal beim Geniefl3en!
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“®@- Neuentdeckung leichter Genuss

A
thermomix



Wasche

GEHT'S

Vi

ZU BEGINN

Blatter vom Thymian sowie Nadeln vom
Rosmarin abzupfen und grob hacken. Zwiebel
abziehen, halbieren, in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben.
10 g[15 g OL, Thymianblitter und
Rosmarinnadeln zugeben und
3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.
Wahrenddessen kannst Du mit der
Zubereitung fortfahren.

FERTIGGAREN

Enden der Zucchini abschneiden,
Zucchini der Lange nach vierteln und in
ca. 2 cm grofde Stiicke schneiden. Paprika
halbieren, entkernen und Paprikahalften
in ca. 2 cm groRe Stiicke schneiden. Beides
in den Varoma-Behalter geben [Varoma
absetzen, vorsichtig 6ffnen, Zucchini-
und Paprikastiicke zugeben]. Marinierte
Putenbrustfilets auf dem Gemiise verteilen
und Varoma verschlieften, aufsetzen und
15 Min. [17 Min.]/Varoma/Stufe 1 fertiggaren.

und das

und ab und tupfe die

Neben dem Thermomix” benétigst Du 5

VORGAREN

Ungeschalte Kartoffeln der Lange
nach vierteln und in den Gareinsatz geben
[Rihraufsatz in den Varoma-Behalter legen
und 200 g Kartoffelviertel darauf verteilen.
Varoma verschlielten.] Gehackte Tomaten,
Rotweinessig, Salz, Pfeffer, etwas Zucker
und 100 g Wasser [kein zusatzliches Wasser|
in den Mixtopf geben. Gareinsatz einsetzen
[und Varoma aufsetzen] und
10 Min. [13 Min.]/Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

WAHRENDDESSEN

Blatter vom Basilikum abzupfen und
grob hacken. Nach der Garzeit Varoma
abnehmen und den Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen. Varoma vorsichtig 6ffnen,
Putenbrustfilets herausnehmen und kurz
beiseitestellen. Kartoffelviertel, Gemiise
und Tomatensof3e in eine grof3e Schiissel
fiillen, gut vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

mit trocken.

und

IN DER ZWISCHENZEIT

In einer kleinen Schiissel
1EL [2 EL] Olivendl mit der Gewiirzmischung
zu einer Krdutermarinade verriihren.
Putenbrustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In einer grofen Pfanne 1 EL [2 EL| Olauf hoher
Stufe erhitzen, Putenfilets auf beiden Seiten
je ca.2 Min. goldbraun anbraten. AnschlieRend
aus der Pfanne nehmen, in die Schiissel
mit der Krautermarinade geben und mit
dieser bestreichen.

ANRICHTEN
Tomaten-Kartoffel-Gemiise auf Teller
verteilen. Putenbrust daneben anrichten,
mit gehacktem Basilikum bestreuen
und geniefen.

ZUTATEN

. rote Zwiebel 1 2

+ Zucchini 1 2
rote Paprika 1 2
Kartoffeln (Drillinge) 500g  1000g
Gewtirzmischung

3 6

Krauter der Provence“ g g
Putenbrustfilet 2 4

: gehackte Tomaten 1Dose 2Dosen
Basilikum/Thymian/Rosmarin 20¢g 40g
Rotweinessig 12ml 24 ml

Salz*, Pfeffer®, (Oliven-)Ol*, Zucker

Gut, im Haus zu haben [4 Personen in Klammern].

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

Unser Gemuse kann in GrofRe und Gewicht variieren. Bitte stelle
sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 288 kJ/69 keal : 2594 kJ/618 kcal
Fett 3g 19g

- davon ges. Fettsauren 1lg 5g
Kohlenhydrate 8g 64g

-davon Zucker 3g 24g
Eiweil 6g 46g

: Ballaststoffe 2g 13g

Salz 1lg 2g

. ALLERGENE

£ 1)Weizen 7 Milch 17) Schwefeldioxid und Sulfte

kann Spuren von Allergenen enthalten

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