(20N - Uberbackene Brofikioli-Schweinemedaillons
~ FRESH [y )
\_/ mit Kiirbis-Kokos-Pliree

L @

Schweinefilet Kirbis (Hokkaido)
!'l O
Brokkoli geriebener Hartkase
Frithlingszwiebel Semmelbrésel
Kokosmilch Kartoffeln

Einfach besser im Team: Mit Brokkoli und Schweinemedaillons haben sich
auf Eurem Teller heute zwei ungleiche Geschmackshelden zusammengetan.

Der gesunde Brokkoli sorgt flir wichtige Vitamine,
S 25 [25(25] Min. @ 45 [50[50] Min. wahrend das zarte Schweinemedaillon méachtig Geschmack mitbringt.
- Welche ungleichen Superheldenpaare kennt Ihr noch?
® sure: B thermomix kocht Zahlt doch mal gemeinsam auf und iberlegt,

5] Tag1-5 kochen

wie Sie sich gegenseitig stéarker machen!

A
thermomix



Wascht das ab. Tupft das mit trocken.
Heizt den auf Ober-/Unterhitze ( Umluft) vor.

GEHT'S EfmmiostIF 5. ZUYTATEN

Kiirbis 400g 600g 800g

¢ mehligkochende

i Kartoffeln 400g  600g 800g

Brokkoli 250g 500¢g 500g
Wenn lhr Eure Kinder mitins geriebener Hartkase g g Wg
: Friihlingszwiebel 1 1 2
Kochgeschehen einbinden mochtet, © Semmelbrosel 25g 38g 50g
lasst sie doch den Brokkoli in ' : Schweinefilet 280g 420 560g
) ZERKLEINERN DAMPFGAREN VORBEREITEN : Kokosmilch 7Sml@ 100ml®  150ml
Roschen brechen. Riihraufsatz in den Varoma-Behalter legen, Kartoffeln schalen, ebenfalls in 3 cm :
damit geniigend Garschlitze frei bleiben. groRe Stiicke schneiden, in den Mixtopf
Ungeschilten Kiirbis halbieren, Kerne mit geben, 10 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in den
einem Loffel entfernen, Kiirbishilften in Varoma-Behdlter zugeben.
ca. 3 cm grofRe Wiirfel schneiden und in den Kiirbis-Kartoffel-Stiickchen salzen* und
Mixtopf geben. 10 Sek./Stufe 5 zerkleinern pfeffern” und Varoma verschlieRen.
und in den Varoma-Behalter fiillen. Brokkoli in sehr kleine Roschen aufteilen und
in den Gareinsatz geben.
Wasser" (siche Zutatenliste) in den DURCHSCHNITTLICHE
Mixtopf fiillen. i NAHRWERTE PRO
¢ Brennwert 323 kJ/77 keal : 2521 kJ/603 kcal
Fett 3g 20g
- davon ges. Fettsduren 2g 16g
Kohlenhydrate g 56g
- davon Zucker 2g 15g
Eiweill 6g 48g
Ballaststoffe 1lg 12g
Salz 0g 1lg
{ ALLERGENE

Weizen 2) Ei 5) Milch

DAMPFEN & BRATEN FUR DIE BROKKOLIHAUBE KURBISPUREE VOLLENDEN
Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, Medaillons mit Salz* und Pfeffer Mixtopf spiilen. NSl TIDEr
Varoma aufsetzen und wiurzen. Varoma abnehmen und warm halten. Kokosmilch, Salz' und Pfeffer in den MlXtOpf ............................................................
27 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und geben und 3 Min./90 °C/ Stufe 1 erwirmen. :
Wahrenddessen Friihlingszwiebel in Mixtopf leeren. Wihrenddessen Kiirbis- und
feine Ringe schneiden. Schweinefilets in Brokkolirdschen, geriebenen Hartkase, Kartoffelstiickchen in eine groRe Schiissel
ca. 2 cm dicke Medaillons schneiden und Semmelbrosel, die Halfte der Friihlings- fiillen. HeiRe Kokosmilch langsam zugeben
etwas flacher driicken. zwiebelringe, Salz’, Pfeffer und Butter" in und unterheben. ' ) @ @3 @ #etorreshoe
In einer groRen Pfanne Ol* erhitzen und den Mixtopf geben.und . ) Kiirbis-Kokos-Piiree auf Teller verteilen, Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
Medaillons darin je Seite 1 - 2 Min. scharf 15 Sek./Stufe 5 mischen. Medaillons mit Brokkoli-Medaillons danebenlegen : DE +49(0)30224030459 | kundenservice@hellofresh.de

anbraten. AnschlieRend nebeneinander in eine Brokko[i_Hartkﬁse_Mischung bedecken und 1 AT +43(0) 720816005 | kundenservice@hellofresh.at

mit restlichen Frithlingszwiebelringen
im Backofen ca. 8 Min. tiberbacken. & g

Auflaufform legen. bestreuen und genielen. © 2018|KW48 |1 -



