Schweinsfileliedsiblons: wif flprikosenchifriey und

()'OM/S’WM/S/ Meine Wahl.

D Gesamtzeit: 30 min

@ Aktivzeit: 30 min

| Einfach
Zutaten Néhrwerte
fur 4 Personen 1 Portion (ohne Blattsalat) enthélt ca.:

600 g Filet vom Schweizer Schwein (ca. 1 cm dick) 540 kcd

1 kleine rote Zwiebel 42 g Eiweiss

1 Knoblauchzehe 58 g Kohlenhydrate
1 Stiick Ingwer, wal nussgross 149 Fett

1 kleine rote Chilischote

3EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsol ﬁ enthalt Gluten

2409 Aprikosenhédften aus der Dose
Salz A Laktosefrei

Pfeffer aus der MUhle
11/2EL Weissweinessig

2Zweige Peterli

2509 5-Minuten-Couscous
1 Zimtstange

2 Nelken

6 ganze Kardamom

Zubereitung

1 Aprikosen ohne Saft mit Mixer fein purieren (Saft aufbewahren).

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln, Ingwer schalen und fein reiben, Chili fein wirfeln und
alles in zwei Dritteln des Ols glasig duinsten. Purierte Aprikosen dazugeben und kurz erhitzen. Mit Salz,
Pfeffer, Essig und Aprikosensaft nach Belieben wiirzen.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




Meine Wahl.

5 Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Schweinsfiletmedaillons zugeben und von jeder Seite 2—3 Minuten
braten. Grob gehackten Peterli zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

If/ In der Zwischenzeit Couscous unter Zugabe von Zimt, Nelken und Kardamom nach Packungsanleitung
zubereiten.

5 Medaillons mit Aprikosenchutney und Couscous servieren.

Dazu passt ein Blattsalat.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




