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Schweinefilet mit Krauterkruste, knusprigen Ofenkartoffeln
und Schwarzwurzelgemdse in cremiger Sofe

I Heute gibt es Winterspargel, namlich Schwarzwurzeln.

Mehr gesunde Inhaltsstoffe als Spargel enthalten sie allemal,und

schmecken tun sie mindestens genauso gut. Nur das Schalen ist : 40 min. w Stufe 2
fieser: Du solltest Handschuhe tragen, weil der Milchsaft sowohl :

farbt als auch héllisch klebt. Lass es Dir schmecken!

Schweinefilets Kartoffeln Schwarzwurzeln Basilikum  Petersilie Gewiirzmischung
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Schalotte Thymian Créme fraiche



Ggf. auch fiir andere

Schweinefilets 2 4 Rezepte verwenden
Kartoffeln 600 g 1200 g
Schwarzwurzeln 4 8
Basilikum/Petersilie 10g 20g
Gewiirzmischung 5g 10g Lactose 15) Kann
(Knoblauch, Zwiebel, Paprika) Spuren von Allergenen
Schalotte 1 2 enthalten
Thymian 5g 10g
Creme fraiche 75g 150 g
Kalorien: 750 kcal
Kohlenhydrate: 56 g
(bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Fett:30 g, EiweiR:39 g

(Oliven-)Ql, Salz, Pfeffer, Senf, Gemiisebriihe, Butter

Ballaststoffe:4 g

Backofen, tiefes Backblech, kleiner Topf, Kiichenpapier, Sieb, grof3e Pfanne (2)

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln schalen, waschen und in ca. 2 cm grofie Wiirfel schneiden.
Auf einem Backblech 2 EL Ol verteilen und ca. 2 Min. im Ofen erhitzen.
Kartoffelwiirfel im heiRen Ol wenden und mit ein wenig Salz und Pfeffer
wiirzen. 20-25 Min. im Ofen garen (ein wenig Platz fiir das Fleisch lassen).

Schwarzwurzeln waschen, schalen und in ca. 3 cm grof3e Stiicke
schneiden. In einem kleinen Topf mit Wasser bedecken, ein wenig salzen
und einmal aufkochen lassen, dann 8-10 Min. weiterkécheln lassen. Nach
der Garzeit Schwarzwurzeln in ein Sieb abgielien, mit kaltem Wasser ab-
schrecken und mit Kiichenpapier gut trocken tupfen.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Schweinefilets ca. 3 Min. rundherum
scharf anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen und kurz beiseite stellen.
Petersilie und Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter ab-
zupfen und fein hacken. 1 TL Senf mit der Gewiirzmischung vermischen.
Schweinefilets diinn mit Wiirz-Senf bestreichen und mit einem Grol3teil
der gehackten Krauter ummanteln. Fiir die letzten 15 Min. der
Garzeit zu den Kartoffeln in den Ofen geben. Im kleinen Topf
150 ml Gemiisebriihe zubereiten. Schalotte abziehen und fein hacken.
Thymian waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und fein hacken.

Fleischpfanne auswischen, erneut 1 TL Butter und 1 TL Olivendl er-
warmen. Schwarzwurzeln darin 3-5 Min. scharf anbraten, bis sie etwas
braunlich werden. In einer zweiten Pfanne 1 TL Butter und 1 TL Olivendl
erwarmen, Schalotte darin ca. 3 Min. glasig andlinsten. Thymian zuge-
ben und ca. 1 Min. mitbraten. Mit der Gemiisebriihe abléschen und ein
wenig einkochen lassen. Créme fraiche, Salz und Pfeffer unterriihren
und ca. 1 Min. weiterkoécheln lassen.

Schweinefilets in Scheiben schneiden. Mit SoRRe, Kartoffeln und
Schwarzwurzeln auf Tellern verteilen, mit Krautern bestreut genief3en!



