Q{_/ dazu ein knuspriges Schweineschnitzel
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Eierspatzle Sahne

o

braune Champignons Gemiisebriihe

rote Zwiebel Tomate

%
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Walniisse roter Chili

C
i

Knoblauchzehe Pfeffermischung
"Smoky BBQ"

Baby-Griinkohl Schweineschnitzel

O — []I] — i Hello Extra! Deine Griinkohl-Spatzle-Pfanne erféhrt heute ein Upgrade durch ein leckeres, goldbraun (
i :  angebratenes Schnitzel. Mit unserem ballaststoff- und proteinreichen Rezept holst Du Dir so . -
%] Tag1-5 kochen i gleichzeitig ein fast schon winterliches, gesundes und trotzdem cremiges Gericht auf Deinen Teller ST L] Ei

und wirst bald feststellen, dass gesund und lecker essen auch in der aufkommenden Winterzeit kein
Problem ist. Lass es Dir schmecken!



Wasche das ab. Tupfe das mit trocken.

GEHT'S | momssir o e o ZUTATEN

braune Champignons 100g 200g 300g
—— . rote Zwiebel 1 1 2
78 ‘f : Knoblauchzehe 1 1 2
: A : Tomate 5| 1 1 2
4 <\ : roter Chili 5| 1 1 1
\§ i Weizenmehl 50g 75g 100g
{ ¢ OEi 1 2 2
e - ! Semmelbrosel 100g 150g = 200g
GEMUSE SCHNEIDEN SCHNITZEL PANIEREN WALNUSSE ROSTEN © Walniisse 10g 10g  20g
Braune Champignons in Drei tiefe Teller vorbereiten: In einer groRRen Pfanne ohne Zugabevon  : Eierspétzle 400g 600g  800g
Scheiben schneiden. Auf dem 1. Teller Mehl verteilen. Fett Walniisse bei mittlerer Hitze 3 - 5 Min. i Schweineschnitzel 280g 420g  560g
Rote Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Im 2. Teller Ei mit Salz* und anrosten, bis sie duften. : Sahne 200g 300g 400g
Koblauch abziehen und fein hacken. Pfeffer verquirlen. Anschliefend aus der Pfanne nehmen, . Gemiisebriihe 2g 4g 4g
Tomate halbieren, Strunk entfernen und Auf den 3. Teller Semmelbrésel geben. LIS (UL S f;eﬁe&mgégfng 1g 2g 2g
’ . . : moky
2 i Schnitzel zuerst im Mehl wenden, dann
Tomatenhilften grob wiirfeln. Baby-Griinkohl 100g 150g  200g

durch das Ei ziehen und zuletzt rundherum
mit Semmelbrdseln panieren (diese
gut andriicken).

Chili langs halbieren, entkernen und
Chilihalften fein hacken.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

: Brennwert 553 kJ/132 kcal : 4376 kJ/1046 kcal
D Fett 4g 34g
- davon ges. Fettsauren 2g 15g
. Kohlenhydrate 15g 115¢g
N : -'_: - davon Zucker 2g 13g
‘ ‘}h N Eiweil 8g 66g
:  Ballaststoffe 2g 12g
SPATZLE VORBRATEN SCHNITZEL BRATEN SOSSE ZUBEREITEN i osalz og 3g
In derselben Pfanne OL" erhitzen und In einer weiteren groRen Pfanne OL" bei Pfannengemiise mit der Sahne AT ———
Spatzle darin ca. 5 Min. knusprig anbraten. mittlerer Hitze erwarmen. abléschen, Gemiisebriihe einrithrenund alles @ * 1 e S AR
eizen 2) Eier 5) Milch 7) Walniisse
Spatzle in eine groRe Schiissel umfiillen und Schnitzel je Seite 3 - 7 Min. darin braten, bis flr ca. 2 Min. reduzieren lassen, bis die Sahne . RSPRUNGSLANDER
kurz beiseitestellen. sie goldbraun sind. leicht andickt. e
Erneut Ol in der Pfanne erhitzen und Y TIPP: Keine Angst vor der groRen Menge 0, ~ SPatzle, Tomatenwiirfel, BBQ-
Champignonscheiben, Knoblauch-, die Semmelbrésel saugen nicht alles davon quf, ~ Pfeffermischung und Baby-Griinkohl :
Zwiebel- und Chiliwtirfel (scharf!) fiir wenn das Ol vorher heil8 genug ist. zugeben und alles gut durchschwenken. FIO] » I
ca. 5 Min. anbraten. Griinkohl-Spétzle-Pfanne auf tiefen Tellern  : Wirlieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

anrichten, gehackte Walniisse darliberstreuen : DE +49(0)30224030459 | kundenservice@hellofresh.de
und zusammen mit dem Schnitzel genieEen. AT +43(0) 720 816 005 | kundenservice@hellofresh.at
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