HELLO
FRESH

Schweinsfilet in stisser Pflaumensauce
mit Broccoli und fluffigem Reis

Family High Protein unter 650 Kalorien Zeit Sparen 15 — 25 Minuten - 572 kcal - Tag 5 kochen

-

©w

v

Knoblauch & Zwiebel
gehackt in Rapsél

_—

Schweinsfilet

Pflaumenkonfittire

Ketjap Manis

getrocknete Pflaumen Broccoli

Jasminreis Friihlingszwiebel

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Salz*, Gemiisebouillonpulver*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 grosse Bratpfanne, 1 grosser Topf, 1 grosser Topf mit Deckel
und 1 Sieb

2P 4P
Schweinsfilet 2x  125g  4x  125g
otluchSZisbel 1 3sg ax g
Pflaumenkonfitiire 3x 20g 6x 20g
Ketjap Manis 11) 15) 1x 18ml 2x  18ml
getrocknete Pflaumen 1x 40g 2x 40g
Broccoli 1x 250g 1x 500¢g
Jasminreis 1x 150g 1x 300g
Friihlingszwiebel 1x 1535g 2x 15-35g

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

1009 (ca 8405
Brennuert Srical Skl
Fett llg 99¢g
- davon ges. Fettsauren 03g 26¢g
Kohlenhydrate 8.8g 824¢g
- davon Zucker 2g 18.8¢g
Eiweiss 42g 39.1g
Salz 0.12g llg

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 11) Soja 15) Weizen

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

Erhitze reichlich Wasser in einem Wasserkocher.
In einen grossen Topf 1000 ml [2000 ml] heisses Wasser* fiillen.

Reis hineinriihren und leicht salzen*.Beides zusammen zum Kochen bringen und 10 Min.
kochen, bis der Reis weich genug ist.

Wenn der Reis fertig ist, durch ein Sieb abgiessen.
Weissen und griinen Teil der Frithlingszwiebel getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden.

Getrocknete Pflaumen grob hacken.

Schweinsfilet in ca. 2 cm breite Scheiben schneiden.
Eine grosse Bratpfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

Zwiebel-Knoblauch in Rapsdl, Schweinsfiletscheiben, weisse Friihlingszwiebelringe und
getrocknete Pflaumen darin unter Riihren 3 - 5 Min. anbraten.

Mit 100 ml [200 ml] Wasser*, 4 g [8 g] Gemiisebouillonpulver*, Ketjap Manis und
Pflaumenmus abléschen und ca. 5 Min. einkdcheln lassen, bis die Sauce eingedickt und das
Fleisch innen leicht rosa ist.

Einen zweiten grossen Topf mit ausreichend heissem Wasser* fiillen, salzen* und aufkochen
lassen.

Broccoli in mundgerechte Roschen teilen, im heissen Wasser 4 - 6 Min. bissfest kochen. Danach
durch ein Sieb abgiessen.
Reis und Broccoli auf Teller verteilen.

Fleischpfanne mit Salz* und Pfeffer* abschmecken und anrichten. Mit griinen
Friihlingszwiebelringen bestreuen und geniessen.

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




