Mariniertes Ingwer-
Schweinsfilet

P

FUr 4 Personen

1 Zitrone, 50 g Ingwer

1 Teeloffel schwarzer Pfeffer

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel
2 Esslaffel Olivendl, 1 Schweinsfilet
Salz, 2 Schalotien, 1 Teeloffel Butter
1 dl Weisswein, 1 dl Gemiisebouillon
1 Bund glattbiatirige Petersilie

1 dl Rahm

nach Belieben stwas Fleur de sel

© FUr die Marinade die Schale der Zitrone
fein abreiben. 2 Essicf= S= auspressen.
Den Ingwer schaiien und f=in riben. Den
Pfeffer im Morser miti=ificin zersiossen. Alle
diese Zutaten mit dem Kreuskimme! und
dem Olivendl zu siner Mannade vermahren.
@ Das sohmaie nde des Schwein:

umlegen und mit ener Khchenschnur
binden, sodass das Fiet giexchmassio
dick ist. Das Filet rundum mii Marmade
einstreichen und salzen. camn mogichst

e

satt in Klarsichtfolie

en schalen und fein hacken.
en Plamme die Buiier erhiizen
SloTEn e gasig dunsien.

wilfon deFugiessen und

m zur Sauce geben und alles
kurz mit dem Siabrmser plmeren.
Nochmals kurz enkochen Esssn.
Beiseitesizlien.

0O 20 Minuten vor dem Serieren das
Schweinsfilet in o=r n 2men Siebein-
satz legen und im Damgi 15 Mimuisn garen.
© Das Schweinsiii=t aus dem Demmpt
nehmen, die Folic offinen und cen Jus Zur
Sauce geben. Das Fiiel in der gehackien
Petersilie wenden und warm s=len. Die
Sauce aufkochen, wenn noilg nochmais
reduzieren und mit Sa2z sowe FEEr
wurzen.

@ Das Filet in Medailion:
Mit der Sauce auf vorgs
anrichten, nach Belieben m= =mwas —eur
de sel wiirzen und sofort server=n

Fiir den Kleinhaushalt
Nicht geeignet flr die Zuber=iung
in kleiner Menge.

Pro Portion 24 g Eiweiss,

27 g Fett, 2 g Kohlenhydrate:
370 kKalorien oder 1551 kJoule

erfekt, weil cie
chtigung disrch

as Fleisch zum




