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[artes Schweinefilet mit
Champignons gefullt an
gebratenem Spargel

Zeit gesamt

3h

[utaten

fir 4 Portionen
Schweinefilet
Champignons, weil
Schalotten
Thymian, frisch
Pinienkerne
Butter

Salz

Pfeffer, schwarz
Sonnenblumenol
WeiBwein, trocken
Gemdsebriihe
Schlagsahne
Lucker
Bandnudeln

griiner Spargel

Zubereitungszeit

30min

600 g
200g
2 St
20¢g
15¢g
4EL

2EL
50 ml
30 ml
80 g

600 g
750 g

Schwierigkeit
Schwierig

Juberertung
o

Kiichenutensilien

groBer Topf, mittlere Pfanne, groBe Pfanne, Backblech mit Backpapier

1. Schweinefilets zum Temperieren aus dem Kiihlschrank nehmen. Backofen auf 80 °C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen. Champignons ggf. putzen und fein hacken. Schalotten
halbieren, schalen und fein hacken. Thymian waschen, trocken schiitteln und Blattchen
von den Stielen zupfen.

2. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Pinienkerne darin ohne Fett ca. 2-3 Min.
anrosten. AnschlieBend Pinienkerne auf einem Teller beiseitestellen. In der Pfanne 2 EL
Butter auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und Schalotten mit Champignons ca.

2-3 Min. anbraten. Thymianblattchen und Pinienkerne zugeben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. Schweinefilet waschen und trocken tupfen. Mit einem Kochloffelstiel jeweils langs
durchstechen und mit den Champignons fiillen. In einer Pfanne 1 EL OL auf mittlerer
Stufe erhitzen und das Schweinefilet. ca. 6 Min. rundherum anbraten.

4. AnschlieBend das mit den Champignons gefiillte Schweinfilet auf ein Backblech legen,
Bratenthermometer nach Gerateanweisung in das Fleisch stecken und im vorgeheizten
Backofen garen, bis das Thermometer eine Braten-Kerntemperatur zwischen 62 und

65 °C anzeigt (ca. 2 Std.). Die Ofentiir dabei moglichst nicht 6ffnen. Pfanne nicht
saubern.
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5. Bratfett des Schweinefilets auf hoher Stufe erhitzen, mit WeiBwein und Briihe
abloschen, aufkochen und ca. 1-2 Min. einkocheln lassen. Mit Sahne verfeinern und mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

6. In einem groBen Topf 4 | Salzwasser zugedeckt zum Kochen bringen und die
Bandnudeln darin ca. 8-9 Min. bissfest garen.

7. Spargel waschen, schalen, Enden abschneiden und Stangen in ca. 5 cm lange Stiicke
schneiden. In einer Pfanne 2 EL Butter erhitzen und Spargel unter Wenden ca. 5-8 Min.
braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

8. Schweinefilet vorsichtig aus dem Ofen nehmen, aufschneiden und mit Nudeln,
Spargel und SoBe servieren.

Guten Appetit!

Tipps: Fiir das Niedrigtemperatur-Garen bendtigt man zusatzlich zum
Bratenthermometer noch ein weiteres zum Uberpriifen der Backofentemperatur. Ist die
Ofentemperatur zu niedrig, gart das Fleisch nicht ausreichend. Regle den Ofen daher am
besten entsprechend der Thermometer-Anzeige.

Wer nicht iiber die notigen Gerate verfiigt, kann das Schweinefilet auch konventionell im
Ofen garen. Dafiir die beiden Filetstiicke nach dem Anbraten in einer Auflaufform im
heiBen Ofen bei 180 °C ca. 35 Min. garen, dabei etwas Briihe mit in die Form geben und
das Fleisch damit mehrmals tbergieBen, damit es nicht trocken wird.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 974 kcal
Kohlenhydrate 125¢
EiweiB S7g
Ballaststoffe bg

Fette 2hg



