HELLO
FRESH

Stir Fry Schweinsfilet mit Soja-Pflaumensauce

dazu Bohnen-Pilz-Pfannengemiise

unter 650 Kalorien High Protein 25 — 35 Minuten - 544 kcal - Tag 3 kochen

Schweinsfilet

Champignons

Pflaumenkonfittire

Sojasauce

Riebli

Buschbohnen

O

Jasminreis

C

Knoblauchzehe

O

Maizena

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Zucker*, Ol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Knoblauchpresse, 1 grosse Bratpfanne, 1 kleiner Topf und
1 kleiner Topf mit Deckel

= . Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen In einem kleinen Topf 150 ml [300 ml] Wasser*,
Schweinsfilet ax  15g 4x  125g In einem kleinen Topf mit Deckel 1 EL [2 EL] 61* halbieren. Pflaumenmus, Sojasauce, Maisstarke und
. . .
Buschbohnen 1x 150g 1x  300g erhitzen. Champignons in feine Scheiben schneiden. 1TL[2TL] Zucker® verrihren und einmal aufkochen.
Champignons Ix 150g 1x  300g Halfte vom Knoblauch dazu pressen und 1 Min. Schweinsfilets halbieren und in diinne Scheiben Sauce 2 - 3 Min. kdcheln lassen, bis sie leicht eindickt.
Jasminreis ) 1x 150g 1x  300g anrésten. schneiden. Vom Herd nehmen und abgedeckt warm halten.
Pflaumenkonfitiire 3x 20g 6x 20g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g Mit 300 ml [600 ml] heissem Wasser* abloschen. Riiebli nach Belieben schélen, langs halbieren und in
Sojasauce 11) 15) 1x  25ml 1x  50ml Wasser salzen* und aufkochen lassen. diinne Halbmonde schneiden.
Maizena 1x 8¢ 2x 8¢ Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
Riiebli 1x 100g 2x 100g ..
T o o kocheln lassen.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig Anschliessend vom Herd nehmen und abgedeckt
10 Min. ziehen lassen.
Portion

100g (ca.6809)

336 kJ/ 2275kJ/
Brennwert 80 kcal 544 kcal
Fett 15g 105¢g
- davon ges. Fettsduren 04g 27g
Kohlenhydrate 11g 745g
- davon Zucker 1l2¢g 82g
Eiweiss 58g 39g
Salz 04g 2.72g .

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die N&hrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 11) Soja 15) Weizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und maglichen Wéhrenddessen in einer grossen Bratpfanne Restlichen Knoblauch dazu pressen, mit Knoblauchreis auf tiefe Teller verteilen und Stir-Fry
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung) 1 EL[2 EL] O1* erhitzen. 50 ml [100 ml] Wasser* abldschen und 1 Min. kdcheln darauf geben. Mit der Sauce servieren.

Bohnen, Riiebli und Schweinsfiletstreifen darin lassen, bis das Wasser verdunstet ist. Mit Salz* und
1 -2 Min. scharf anbraten. kraftig Pfeffer* abschmecken.

Champignons und 0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazugeben
und 5 - 6 Min. weiterbraten.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder liber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




