BUNTE SCHASCHLIKSPIESSLI MIT SCHWEINSPLATZLI

zweierlei Peperoni, Bulgur und einer wiirzigen Aprikosen-Sauce

Bulgur ist der grosse Bruder des Couscous,
wobei der Bulgur deutlich nussiger und
vollwertiger schmeckt.
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Schweinsplatzli rote Peperoni

v &

griine Peperoni Aprikosenwiirfel

[~

Zwiebel

il

Majoran

Ras el Hanout Holzspiessli

Einfach und klassisch kombiniert: Die rauchig-siisse Peperoni-Aprikosen-Sauce passt perfekt zum
feinen Bulgur und den abwechselnd-bunt gesteckten Schweinsspiessli. Lass es Dir schmecken!
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VORBEREITEN

Rote und griine Peperoni halbieren,
Kerngehé&use entfernen und je eine Halfte
klein wiirfeln, die andere Halfte in ca.
2 cm grosse Wiirfel schneiden. Zwiebel
abziehen und in Spalten schneiden.
Tomate fein wiirfeln, Blatter des Majoran
abzupfen, einen Teil davon zur Dekoration
beiseitelegen. Schweinsplatzli in 2 cm grosse
Stilicke schneiden.

SPIESSLI ANBRATEN

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] (o]
erhitzen, Spiessli darin bei mittlerer bis starker
Hitze rundherum ca. 10 Min. anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, dann herausnehmen und
warm stellen.

waschen und trocken schiitteln. Reichlich

trocken tupfen. Zum Kochen benétigst Du ausserdem: einen

SPIESSLI VORBEREITEN

Grobe Peperoniwiirfel, Zwiebelspalten
und Fleischstiicke abwechselnd auf die
Holzspiessli stecken. Wenn etwas Gemiise
Ubrig bleibt, ebenfalls fein wiirfeln und zu dem
klein geschnittenen Gemiise geben.

SAUCE ZUBEREITEN

1TL([1 EL] Olivenélin der gleichen
Bratpfanne erhitzen, kleine Peperoni- und
Tomatenwiirfel sowie Majoranblatter und
Aprikosenwiirfel hineingeben und ca. 2 Min.
darin anbraten. Ras el Hanout und 200 ml
[400 ml] heisses Wasser zugeben, aufkochen
lassen, dann mit dem Stabmixer zu einer
cremigen Sauce purieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

im erhitzen. mit
(mit ), eine

BULGUR ZUBEREITEN

In einen kleinen Topf 200 ml [400 ml]
heisse Bouillon vorbereiten, Bulgur einriihren
und einmal aufkochen lassen. Topf vom Herd
nehmen, 1 TL [1 EL| Olivenol und
1TL [1 EL| Butter einriihren, evtl. mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Dann Deckel aufsetzen
und ca. 10 Min. ziehen lassen, bis der Bulgur
die Flussigkeit vollstandig aufgenommen hat.
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ANRICHTEN

Bulgur mit einer Gabel auflockern
und auf Teller verteilen. Sauce und bunte
Schaschlikspiessli dazu anrichten. Mit
restlichen Majoranblattern dekorieren
und geniessen.

ZUTATEN

: rote Peperoni 1 2

i griine Peperoni 1 2

Zwiebel 1 2

Aprikosenwiirfel 20g 40g

: Schweinsplatzli 4 8

Tomate 1 2

¢ Majoran 5g 10g
Holzspiessli 4 8
Bulgur 150¢g 300g
Ras el Hanout 2g 4g

GUT IM HAUS ZU HABEN: (Oliven)-0l, Butter,
Salz, Pfeffer, Gemisebouillon
Bei 4 Personen Mengen, wie in Klammern angegeben,

verdoppeln.

Ggf. auch fiir andere Rezepte verwenden

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 457 kJ/109 keal - 2742 kJ/655 kcal
Fett 3g 20g

' _davon ges. Fettsauren 1g 6g
Kohlenhydrate 13g g

- davon Zucker 2g l4g

: Eiweiss g 41g

: Ballaststoffe 4g 23g

Salz <lg 5g

. ALLERGENE

© 1) Gluten 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

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

* Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

y n #HelloFreshCH

Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
© +41435087270]|

i 2018|KW31 L 4



d

minutes

|||:| Level

COLOURFUL SHASHLIK PORK SKEWERS

with red and green pepper, bulgur and spicy apricot sauce

A simple and classic combination: The smoky-sweet pepper and apricot sauce goes perfectly with
the fine bulgur and the colourful pork skewers. Enjoy your meal!

HELLO BULGUR!

Bulgur is the big brother of couscous, though
bulgur has a fuller, nuttier taste.
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Pork schnitzel

U

Red pepper

Green pepper Diced apricot

Marjoram

Ras el hanout Wooden skewers




Wash the vegetables and herbs and shake the herbs dry. Heat up plenty of

GO

PREPARATION

Cutred and green peppers in half, remove
core and finely dice one half of each, and cut
the other halves into approx. 2 cm cubes.
Peel the onion and cut it into wedges. Cut
pork patties into 2 cm pieces. Finely dice
tomatoes, pluck leaves from marjoram and
put some aside for decoration purposes.

SAUTE SKEWERS

Heat up 1 tbsp. [2 thsp.] oilin a large
frying pan and sauté the skewers on all sides
on medium to high heat for approx. 10 min.
Season with salt and pepper, then remove
and keep warm.

You will also need: a small pot (with lid), a

PREPARE SKEWERS
Push pepper cubes, onion wedges and

pieces of meat alternately onto the wooden
skewers. If some of these vegetables are left
over, also dice them finely and add them to
the finely chopped vegetables.

PREPARE SAUCE

Heat up 1 tsp. [1 thsp.] olive oil in the
same frying pan, add small pepper and
tomato cubes, marjoram leaves and diced
apricot and sauté for approx. 2 min. Add ras
el hanout and 200 ml [400 ml] hot water,
bring to the boil, then purée to a creamy
sauce using the hand blender. Season with
salt and pepper.

frying pan and a hand blender.

in the kettle. Dab the meat dry with kitchen roll.

PREPARE BULGUR
Fill a small pot with 200 ml [400 ml]

boiling water, add bulgur and bring to the
boil again. Remove pot from stove, stir in
1tsp. [1thsp.] olive oil and

1tsp. [1 tbsp.] butter and season with salt
and pepper. Then cover pot and leave to
stand for approx. 10 min. until the bulgur has
completely absorbed the liquid.

ARRANGE :

Fluff the bulgur with a fork and apportion :
onto plates. Add sauce and colourful -
shashlik skewers. Decorate with the rest of
the marjoram leaves and enjoy.

INGREDIENTS

Red pepper 1 2
1 Green pepper 1 2
Onion 1 2
: Diced apricot 20g 40g
- Pork schnitzel 4 8
Tomato 1 2
: Marjoram 5g 10g
Wooden skewers 4 8
Bulgur 150g 300g
Ras el hanout 2g 4g
! GOOD TO HAVE AT HAND: (Olive) oil, butter,
. salt, pepper

For 4 persons double the quantities, as specified in
brackets.

Can also be used for other recipes as required.

¢ AVERAGE

: NUTRITIONAL

: VALUES PER

Calories 457 kJ/109 kcal - 2742 kJ/655 kcal
Fat 3g 20g

- incl. saturated fats lg 6g

Carbohydrate 13g g

-incl. sugar 2g l4g

= Protein g 41g

: Dietary fibre 4g 23g

Salt <lg 5g

. ALLERGENS

Gluten May contain traces of allergens

(Please see the additional information on allergens and possible
. traces of allergens on the packaging of the ingredients!)

* This printed recipe is recyclable and FSC®-certified (FSC®-C129012).

y li #HelloFreshCH

: We love feedback! Call us or write to us:
© +41435087270]
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BROCHETTES D'ESCALOPES DE PORC AUX POIVAONS.

boulgour et sauce épicée a l’abricot

-y
et avec ses notes de noisette, il est
plus complet.

I J ‘ 1 . L Le boulgour est le grand frére du couscous
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Escalopes de porc Poivron rouge
Poivron vert Abricots séchés

<

Oignon

il

Marjolaine Boulgour
Ras el-Hanout Brochettes en bois
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. . Une association simple et classique : la sauce fumée-sucrée aux poivrons et a l’abricot se marie
O 40 minutes |||:| Niveau 2 : . . a
:  parfaitement au boulgour et aux brochettes de porc colorées. Régalez-vous!



Laver les légumes et les fines herbes ; secouer les fines herbes pour les sécher. Chauffer suffisamment d’ dans une bouilloire.
P a R T I : Sécher laviande avec de l'essuie-tout. Pour réaliser cette recette, il vous faut également une petite casserole (avec couvercle),

une poéle et un mixeur. INGRE'DIENTS

Poivron rouge 1 2
Poivron vert 1 2
Oignon 1 2
Abricots séchés 20g 40g
Escalopes de porc 4 8
Tomate 1 2
Marjolaine 5g 10g
- . . Brochettes en bois 4 8
PREPARATION PREPARER LE BROCHETTES PREPARER LE BOULGOUR ESulEe 150g  300g
Couper les poivrons rouge et vert en deux, Placer en alternant des dés de poivrons, Verser 200 ml [400 ml] d’eau bouillante © |Ras el Hanout 28 4g
retirer les graines et détailler une moitié en les tranches d’oignon et les morceaux de dans une petite casserole, ajouter le boulgour : . .
petits morceaux, couper 'autre moitié en dés  viande sur les brochettes. S’il reste des et porter a ébullition. Retirer la casserole du : 'NGRED,'ENTS,A UeiEe e AVO'R (S
s y . , Y- . , . , o - SOl : (huile (d’olive), beurre, sel, poivre
d’env. 2 cm. Peler l'oignon, puis le couper légumes, les détailler en petits dés et ajouter feu, mélanger 1 cc [1 cs] d’huile d’olive et S P i, s S e
en tranches. Couper les steaks de porc en aux légumes finement coupés. 1cc |1 cs] de beurre, saler et poivrer. indiqué entre crochets.
morceaux d’env. 2 cm. Couper les tomates en Recouvrir la casserole et laisser reposer ! @A utiliser éventuellement e A S s,
petits dés, arracher les feuilles de marjolaine, env. 10 min jusqu’a ce que le boulgour ait
réserver une partie pour la décoration. completement absorbé l’eau. ml?itljﬁ?)NNELLes
MOYENNES POUR
Valeur calorique 457 kJ/109 kcal : 2742 kJ/655 kcal
Graisse 3g 20¢g
- dont acides gras saturés lg 6g
- 4 Glucides 13g 79g
. : —dontsucre 2g l4g
Protéines Tg 41g
Fibres 4g 23g
X Sel <lg 5g
ALLERGENES

gluten peut contenir des traces d’allergénes

. (Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
: possibles traces d’allergenes sur 'emballage des ingrédients !)

CUIRE LES BROCHETTES PREPARER LA SAUCE DRESSER

Dans une grande poéle, faire chauffer Chauffer 1 cc [1 cs] d’huile d’olive dans la Aérer le boulgour avec une fourchette
1cs[2cs] d’huile ety faire cuire les méme poéle, verser dedans les petits dés de et dresser dans les assiettes. Servir avec la
brochettes a feu moyen jusqu’a feu vif sur poivron et de tomates ainsi que les feuilles sauce et les brochettes de porc. Décorer
toutes les faces env. 10 min. Saler, poivrer, de marjolaine et les dés d’abricot et cuire avec le reste de feuilles de marjolaine
retirer du feu puis réserver au chaud. env. 2 min. Ajouter le Ras el Hanout et 200 ml et déguster. :
[400 mU d,eau ChaUde: Porter a ébullition Cette fiche recette est recyclable et certifiée FSC® (FSC®-C129012).
et mixer ensuite en une sauce crémeuse.
Assaisonner avec du sel et du poivre. . J I’i #HelloFreshCH
Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous :
i +41435087270 |
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