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ZUBEREITUNG - TEIL | ZUTATEN

1. In einem groRen Topf ausreichend leicht gesalzenes Wasser fiir die « 4 S{iRkartoffeln (ca. 1200 g)
SiiBkartoffeln und die Karotten zum Kochen bringen. Die SiiBkartoffeln « 2 Karotten (ca. 130 g)
schalen und in ca. 2 cm groRe Stiicke schneiden. Die Karotten ggf. schalen . 4 Tomaten (ca. 440 g)

und ebenfalls in ca. 2 cm grolRe Stiicke schneiden. Das Gemiise in den Topf « 2 Zwiebeln, rot (ca. 180 g)

» 400 g Schweinefilet
= Gemdsebriih-Pulver

geben und in 10-12 Minuten gar kochen. In ein Sieb abgieRen, das Koch-

wasser auffangen.

2. 2ELOlivendl, 4 EL Essig und 1 TL Honig zu einem Dressing verriihren und o )
» 2 Friihlingszwiebeln (ca. 40 g)

= 2 EL Butter

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomaten in mundgerechte Stiicke

schneiden. Die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

Die Tomaten und ca. 1/3 der Zwiebeln mit dem Dressing vermengen und = 1EL Vollkornmehl
ggf. erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken. = 4 TLSenf
3. Das Fleisch trocken tupfen, jeweils in 6 gleich groe Medaillons schneiden = 1TLHonig
und mit je 1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Die Medaillons in » 4 EL Olivendl
einer groBen Pfanne mit 2 EL Olivendl bei starker Hitze auf jeder Seite 2-3 » L4ELEssig
Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und bis zum Servieren auf einem «  Salz & Pfeffer

Teller abgedeckt ruhen lassen.
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ZUBEREITUNG - TEIL II

1.

Die restlichen Zwiebeln in derselben Pfanne mit 1 EL Butter und
1 krdftigen Prise Salz bei mittlerer bis starker Hitze 2-3 Minuten anbraten,

bis sie weich sind und zu braunen beginnen.

Die Zwiebeln mit 1 EL Briihgewiirz und 1 EL Mehl bestauben und weitere
1-2 Minuten braten. Dann mit 500 ml Kochwasser abléschen und 4 TL
Senf unterriihren. Die SoRe 3-4 Minuten kécheln lassen, dann mit Salz
und Pfeffer abschmecken und die Pfanne vom Herd nehmen. Das Fleisch
in die Sol3e geben, um es warmzuhalten.

Die Friihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden. 1 EL Butter in dem Topf
bei niedriger Hitze schmelzen, dann vom Herd nehmen, das Gemiise
zuriick in den Topf geben und zu einem groben Piree stampfen, ggf. etwas
Kochwasser hinzufiigen. Die Friihlingszwiebeln unterriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Stampf mit dem Fleisch, der Sof3e und dem

Salat servieren.
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ZUTATEN

4 SiilRkartoffeln

2 Karotten

4 Tomaten

2 Zwiebeln, rot

400 g Schweinefilet
Gemusebrih-Pulver
2 Frihlingszwiebeln
2 EL Butter

1 EL Vollkornmehl
4 TL Senf

1 TL Honig

4 EL Olivendl

4 EL Essig

Salz & Pfeffer
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