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Wurziges Schweinefilet mit
Kohlrabigemuse und
Bratkartoffelwurfeln

Zeit gesamt

35min

[utaten

flir 4 Portionen
Schweinefilet

BBQ Gewtirzmischung

Kartoffeln, vorw. festk.

Salz

Kohlrabi

0l

Creme fraiche
Pfeffer, schwarz
Lucker
Schnittlauch, frisch

Zubereitungszeit

35min

600 g
2TL

lg

38t
5EL
200g

10g

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung
o

Kiichenutensilien

groBer Topf, groBe Pfanne, groBe Auflaufform, Sieb, Kiichenkrepp

1. Ofen auf 170 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Schweinefilet waschen, trocken tupfen,
in die Auflaufform legen, gleichmaBig mit dem BBQ Rub einreiben und zum Marinieren
beiseitestellen.

2. Kartoffeln waschen, schalen und in ca. 1 cm groBe Stiicke wiirfeln. In einem Topf mit
Salzwasser bedeckt aufkochen und ca. 6 Min. garen. Kartoffeln in ein Sieb abgieBen,
griindlich abtropfen lassen. Derweil Kohlrabi schalen, ggf. holzige Stellen entfernen und
ebenfalls in ca. 1 cm groBe Stiicke wiirfeln.

3. In einer Pfanne 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und das Schweinefilet darin
rundherum ca. 3 Min. goldbraun anbraten. Fleisch zuriick in die Auflaufform geben und
im Ofen ca. 15 Min. fertig garen.

4. Im Topf 1 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen und Kohlrabiwiirfel darin ca. 2 Min. scharf
anbraten. Mit 100 ml Wasser abloschen, Créme fraiche unterriihren und auf niedrige
Stufe reduzieren. Ca. 10 Min. kocheln, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

5. In der Pfanne 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und die abgetropften Kartoffelwiirfel ca.
5 Min. rundherum goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fleisch aus dem
Ofen nehmen, in Alufolie wickeln und ca. 5 Min. ruhen lassen.
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6. Schnittlauch waschen, trocken schitteln, in feine Ringe schneiden und zum
Kohlrabigemiise geben. Schweinefilet schrag aufschneiden, mit den Bratkartoffelwiirfeln
und dem Kohlrabigemiise auf Tellern anrichten und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 432 kcal
Kohlenhydrate 19¢g
EiweiB 3¢
Ballaststoffe 10g

Fette 228



