HELLO Schweinsnierstiick mit Perlencouscous
FRESH dazu Gemise und Joghurtsauce

Viel Gemuse High Protein Extra schnell 15-25 Min- 751 keal

Perlencouscous Zitrone, gewachst

Tomatenpesto Gewiirzmischung
»Hello
Mediterraneo®

Riebli-Lauch-Mix Riiebli

4f ]

Schweinsnierstiick rote Zwiebel

@

Naturjoghurt aus Knoblauchzehe
Saland

Gewiirzmischung
»Hello Smoky
Paprika“

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Butter*, Pfeffer*, Olivenol*, Wasser*

Zutaten 2 | 4 Personen

2P 4P
Perlencouscous 13) 15) 1x 150g 1x 300g
Zitrone, gewachst 1x 90g 2 x 0g
Tomatenpesto 25) 2) 14) 1x 25g 1x 50g
Gewdirzmischung ,Hello

Mediterraneo® 10) L 5e 2z e

Riebli-Lauch-Mix 1x 200g 1x 400g
Riiebli 1x 100g 2x 100g
Schweinsnierstiick 1x 250g 2x 250g
rote Zwiebel 1x 80g 2x 80g
?)aturjoghurt aus Saland 1x 758 2% 75g

Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Gewlirzmischung ,Hello
Smoky Paprika“9) 1x 3¢ 2x 3¢

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

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion
1009 (ca.540g)

Brenwert 586 kJ/140 kcal 3142 kJ/751 kcal
Fett 58¢g 31,1g
-davon ges.

Fettséurgen 14e T4e
Kohlenhydrate 133¢g 712¢g
-davon Zucker 32¢g 174¢
Eiweil 78¢g 416¢g

Salz 038¢g 2,04g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natdirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktadnderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 2) Schalenfriichte 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf
10) Sellerie 13) Glutenhaltiges Getreide

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen 25) Kaschunisse

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

Couscous zubereiten

Zwiebel fein wiirfeln.
Riebli grob raspeln.
Ineinem grossen Topf1 EL [2 EL] Olivendl* erhitzen.

Zwiebel, Riiebli und Tomatenpesto 1 Min. anbraten. Mit 300 ml [600 ml] heissem
Wasser* abloschen.

»Hello Mediterraneo“ und 0.5 TL [1 TL] Salz* zugeben und aufkochen lassen.

Couscous hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 12 Min. abgedeckt kocheln lassen,
bis der Couscous weich ist. Dabei gelegentlich umriihren.

Topfvom Herd nehmen und ohne Deckel ausdampfen lassen.

Wahrenddessen

Knoblauch fein hacken.
Zitrone in 6 Spalten schneiden.
In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Olivendl erhitzen.

Riebli-Lauch-Mix und Knoblauch 1 -2 Min. anbraten. 50 ml [100 ml] Wasser*
hinzugeben und weitere 4 -5 Min. abgedeckt anbraten.

Mit Saft von 1[2] Zitronenspalte, Butter*, Salz* und Pfeffer* abschmecken.
Herausnehmen.

Schweinsnierstiick rundum mit ,,Hello Smoky Paprika“ und Pfeffer* wiirzen.

Letzte Schritte

Ineiner grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Olivendl* erhitzen. Schweinsnierstiick 3 -5 Min.
rundum braten, bis das Fleisch in der Mitte nur noch leicht rosa ist. Mit Saft von 1 [2]
Zitronenspalte abloschen.

In einer kleinen Schiissel Joghurt, Saft von 1 [2] Zitronenspalte, Salz* und Pfeffer*
verriihren.

Unter den Couscous 1 EL [2 EL] Butter* riihren.

Couscous, Gemiise und Schweinsnierstiicke nebeneinander auf Tellern anrichten. Mit
Joghurtsauce geniessen.

En Guete!

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




