SCHWEINEFILETS MIT HONIG-THYMIAN-SOSSE,

dazu gebackene SiiRBkartoffelscheiben und Buschbohnen
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Honig und Thymian sind ein unschlagbares Geschmacksduo! Darum bereitest Du Dir heute eine
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O Minuten 'II] Stute schmackhafte Sol3e zum saftigen Schweinefilet daraus zu und schwenkst auch gleich noch die

‘@~ Neuentdeckung leichter Genuss i Buschbohnen darin. Die SiiRkartoffelscheiben mit ihren herrlichen Rstaromen passen perfekt zu

- i diesem leckeren Gericht, das tibrigens voller Proteine und Ballaststoffe steckt!
|5] Tagl-5 kochen i Lass es Dir schmecken - am besten auf der Veranda oder dem Balkon!
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Buschbohnen haben gegeniiber anderen
Bohnensorten einen gro8en Vorteil:
Sie ranken nicht und benétigen
daher kein Gertiist.

Schweinefilet SuRkartoffel

1

Gewiirzmischung Schalotte
"Kartoffelknaller"
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Buschbohnen Knoblauchzehe
Thymian Honig

Gemisebriihe



Wasche 5

und ab und tupfe das mit

G E H I 'S Zum Kochen bendtigst Du ,eine 5

FUR DIE SUSSKARTOFFELN
Erhitze im
. Heize den auf

Ober-/Unterhitze ( Umluft) vor.
SiiBkartoffel schalen und in ca. 1,5 cm breite
Scheiben schneiden. SiiBkartoffelscheiben
auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen (etwas Platz fiir das Fleisch
lassen), mit Olivendl” betrdufeln und mit

Gewiirzmischung, Salz' und Pfeffer” wiirzen.

BACKEN
SiiRkartoffelscheiben auf der mittleren

Schiene im Backofen 20 - 25 Min. backen,

bis sie weich und goldbraun sind.

FLEISCH BRATEN

In der Zwischenzeit Schweinefilets auf beiden

Seiten mit Salz* und Pfeffer” wiirzen.

In einer grofen Pfanne OL" stark erhitzen,
Filets darin je Seite 2 - 3 Min. scharf anbraten.

GEMUSE VORBEREITEN

Schalotte abziehen und in Ringe
schneiden. Enden der Buschbohnen
abschneiden und Bohnen halbieren.

Blatter vom Thymian abzupfen.
Knoblauch abziehen.

Aus heiftem Wasser* und Gemiisebriihe
eine Briihe vorbereiten.

GEMUSE ZUBEREITEN

Erneut in der groRen Pfanne Ol
bei mittlerer Hitze erwarmen und
Schalottenringe darin 2 - 3 Min. andiinsten.

Knoblauch dazupressen, Thymianblattchen
zugeben und ca. 1 Min. braten. Dann mit
vorbereiteter Gemiisebriihe abloschen.

Bohnenhalften zugeben und alles ca 10 Min.
einkocheln lassen, bis die Bohnen weich sind.

Honig und Butter” unterriihren und SoRe mit
etwas Salz" und Pfeffer abschmecken.

trocken.

und ein

3 FLEISCH IM OFEN GAREN
Nach ca. 10 Min. SuRkartoffel-Garzeit
die angebratenen Schweinefilets mit auf
das Backblech geben und alles ca. 10 Min. im
Backofen fertig garen.

In dieser Zeit kannst Du mit den nachsten
Schritten weitermachen.

ANRICHTEN

SiiBkartoffelscheiben auf
Teller verteilen, Buschbohnen mit
Honig-Thymian-SoBe dariibergeben.

Schweinefilets darauf anrichten
und geniefen.

ZUTATEN

© SiiRkartoffel 2 2 4

¢ Gewlirzmischung

: "Kartoffelknaller" le 28 2e

Schweinefilet 280g 420¢g 560¢g

Schalotte 1 2 2

: Buschbohnen 200g 300g 400g

¢ Thymian 5g 75g 10g
Knoblauchzehe 1 2 2

¢ Gemlsebriihe 2g 4g 4g

: Honig 8¢g 16g l6g

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 462 kJ/110 keal : 2692 kJ/641 kcal
Fett 3g 17g
- davon ges. Fettsauren 2g 6g
Kohlenhydrate 15¢g 83g
- davon Zucker 4g 21g
Eiweil g 39g
Ballaststoffe 3g 12g
Salz lg 2g
i ALLERGENE
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kann Spuren von Sellerie und Senf enthalten
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