GEBRATENES SCHWEINEFILET MIT MANDEL-BROKKOLI,

Kartoffeln und AprikosensoRe
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Schweinefilet vorw. festk. Kartoffeln
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Aprikosenchutney Schalotte

korniger Senf Huihnerbriihe
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Brokkoli Mandelblattchen
Butter

O 30 =40 Minuten (je nach Personenanzahl)
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Wasche Deine Hénde vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.

’ Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.
G E H I S * Zum Kochen benétigst Du 1 Backbleche mit Backpapier, 1 groBen Topf, 1 groBe Pfanne, 1 Sieb und 1 hohes Riihrgefaf.

KARTOFFELN BACKEN

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/
Unterhitze (200 °C Umluft) vor. Erhitze reichlich
Wasserim Wasserkocher.

Kartoffeln nach Belieben schalen oder
griindlich waschen und in 2 - 3 cm grofe,
mundgerechte Stiicke schneiden. Danach

auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
verteilen, 1EL [175 EL | 2 EL] Ol* dariibergeben

und im Ofen fiir 20 - 25 Min. goldbraun backen.

Einen groRen Topf mit reichlich heiRem
Wasser fiillen, salzen” und aufkochen lassen.

BROKKOLI KOCHEN

Brokkoli im grof3en Topf fir
3 -4 Min. bissfest kochen. Danach durch ein
Sieb abgielRen.

KLEINE VORBEREITUNG
Schalotte abziehen und fein hacken.

In einem hohen Riihrgefa 100 ml [150 ml |
200 m!| Wasser*, Hithnerbriihe, Senf und
Aprikosenchutney miteinander verriihren.

Brokkoli in mundgerechte R6schen schneiden
oder brechen.

Schweinefilets in 4 [6 | 3] Medaillons
schneiden.
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FUR DIE SOSSE

Pfanne wieder bei mittlerer Hitze erhitzen
und ohne Zugabe von Fett Schalottenwiirfel
3 Min. farblos anschwitzen. Pfanneninhalt
mit dem vorbereiteten Mix abléschen, Butter
hinzufiigen und alles zusammen 2 - 3 Min.
kochen, bis die SoRe angedickt ist. SoRe mit
Salz" und Pfeffer- abschmecken.
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FLEISH BRATEN
Mandelblattchen in einer grofien Pfanne
2 -3 Min. goldbraun rosten, bis diese fein

duften. AnschlieRend aus der Pfanne nehmen.

Inder Pfanne 1EL [175 EL | 2 EL] Ol erhitzen
und Schweinemedaillons 2 - 3 Min. je Seite
braten. Medaillons zu den Kartoffeln auf das
Backblech geben und 10 - 12 Min. mitbacken,

bis diese in der Mitte nur noch leicht rosa sind.

ANRICHTEN

Kartoffeln, Medaillons und Brokkoli
nebeneinander auf Tellern anrichten,
SoRe dazugeben und Brokkoli mit
Mandelblattchen bestreuen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

ZUTATEN

: Schweinefilet 250g 375g 500g
: vorw. festk. Kartoffeln 500g 800g 1.000g
Aprikosenchutney 4) 50g 75g 100g
: Schalotte - 1 1 2
korniger Senf 4) 17g 40g 40¢g
Hiihnerbriihe 4g 6g 8g
Brokkoli NL | £S 250g  500g  500g
Mandelbléttchen 7) 10g 20g 20g
Butter 5) 20g 20g 40g

Ol* fiir Schritt 1 und 2
Wasser* fiir Schritt 2
Salz*, Pfeffer*

je1ELijel1%EL: je2 EL
100 ml: 150 ml: 200 ml
nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.
@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Coscpeuondod | 1009 (ea 650 )
Brennwert 413 kJ/99 keal - 2.605 kJ/623 kcal
Fett 4,11¢g 2598¢g

- davon ges. Fettsauren 1,25¢g 7,88¢g
Kohlenhydrate 857g 54,09g

- davon Zucker 2,35¢g 14.85g
Eiweil 6,46 g 40,82¢g

Salz 0,315¢g 1,989 g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen abweichen konnen. MaRgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

* ALLERGENE

4) Senf 5) Milch 6) Fische 7) Schalenfriichte

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