MARLEY SPOON

Es werden zartes Schweinefilet und Zucchini abwechselnd auf den Spief3 gereiht. Dazu

L] °
Zartes Schweineschaschlik ) Ind auf der
gibt es Kartoffelspalten aus dem Ofen und du kannst dir deinen eigenen Tomaten-
mit Ofen-Pommes und Ka rotten—Ketchup Ketchup zubereiten. Das Uberzeugt die Kleinen mindestens genauso wie die
Tubenvariante und enthélt noch dazu ein paar Vitamine.

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst
« Schaschlik-HolzspieBe

« Zucchini

- getrockneter Oregano

+ Honig

« Schweinefilet -

- Karotte = =

* passierte Tomaten 1. Kartoffeln vorbereiten 2. Gemiise vorbereiten 3. Fleisch vorbereiten

« Ketchup

* rotschalige Kartoffeln Ofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorheizen.  Inzwischen die Karotten schilen und auf der ~ Das Schweinefilet in ca. 3cm groBe Wirfel
Was du zu Hause benétigst Kartoffeln der Ldnge nach vierteln, in einer groben Seite der Reibe raspeln. Die schneiden und mit 1TL Pflanzendl, sowie

. Pflanzendl Schissel mit 2EL Pflanzendl und einer Prise Zucchini in ca. 2cm groBe Stlicke schneiden.  dem getrockneten Oregano vermengen.

- Salz Salz vermengen. Kartoffeln auf einem mit

Backpapier belegtem Backblech verteilen, in
den Ofen geben und ca. 25-35Min.

- Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien goldbraun backen, dabei einmal wenden.

« Backblech Die Schaschlik-HolzspieBe in einer Schale mit
- Backofen mit Ober-/Unterhitze Wasser einweichen.

- Backpapier

- Pfanne
- Kichenreibe
- Sparschéler

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

‘K\::;gggzren von Allergenen enthalten. 4. SpieBe vorbereiten 5. SpieB3e braten 6. Sauce zubereiten
N&hrwertangaben pro Portion
Energie 710kcal, Fett 26.4g, Das Fleisch nun immer im Wechsel mit Eine groBe Pfanne mit ca. 2EL Pflanzendl Inzwischen in der Fleischpfanne erneut 1EL
Kohlenhydrate 68.4g, Eiweil3 43.9g einem Stiick Zucchini auf die Holzspiel3e mittelhoch erhitzen und die Spiefl3e je Seite Pflanzendl mittelhoch erhitzen und die
stecken. ca. 1-2Min goldbraun und knusprig braten. Karotten-Raspel ca. 3Min. anschwitzen. Mit
Weitere 7-10Min. zu den Kartoffeln in den den passierten Tomaten abldschen und
Ofen geben, um die SpieBe fertig zu garen. alles ca. T0Min. sanft kécheln lassen. Die

Sauce mit dem Honig und dem Ketchup,
sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce
zu den SpieBen und den Kartoffelwedges
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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