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Schweinefilet mit Pistazien-
Kruste und geschmorten

/wiebeln

Zeit gesamt Zubereitungszeit
1h 15min 1h 15min
Lutaten
fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb 6 St.
Frihlingszwiebeln 1 Bund
Pistazien 120 g
Petersilie, frisch 1 Bund
Minze, frisch 20¢g
Zitronen 1St
Olivenal 2EL
Paniermehl 1 EL
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Schweinefilet 600 g
0l 2EL
Gemiisebriihe 300 ml
Rotwein, trocken 50 ml

Lorbeerblatter, getrocknet 1 St.
Balsamicoessig, hell 2TL
Honig ITL

Schwierigkeit
Mittel

Juberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, mittlere Pfanne, kleine Auflaufform, feine Reibe

1. Zwiebeln halbieren, schalen und in Ringe schneiden. Frihlingszwiebeln waschen,
Wurzelansatz entfernen und in feine Ringe schneiden. Pistazien aus den Schalen losen
und hacken. Petersilie und Minze waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und
fein hacken. Zitrone waschen, ca. 1 TL Schale fein abreiben, halbieren und Saft
auspressen.

2. In einer Schiissel Krauter mit Pistazien, Zitronenschale, Olivenol und Paniermehl
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schweinefilet waschen, trocken tupfen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. In einer Pfanne Ol auf mittlerer bis
hoher Stufe erhitzen und Schweinefilet ca. 4 Min. scharf anbraten. Fleisch in eine
Auflaufform legen und Masse aus Pistazien darauf verteilen, gut andriicken. Etwa 150
ml Gemusebrihe angieBen und Filet im Backofen ca. 25-30 Min. garen.

4. Inzwischen Zwiebeln im Bratfett auf mittlerer Stufe ca. 5 Min. anbraten. Mit Rotwein
und 100 ml Gemiisebriihe abloschen. Lorbeerblatt zufiigen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zugedeckt ca. 15 Min. weich schmoren.

5. Schweinefilet aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen. Bratensatz zu den
Zwiebeln gieBen. Zwiebeln mit Essig und Honig abschmecken und zum Schweinefilet
servieren.
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Guten Appetit!

Tipp: Dazu schmeckt Kartoffelgratin.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 561 kcal
Kohlenhydrate 4l g
EiweiB 42 g
Ballaststoffe 10g

Fette 24g
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