Schweinsfilel vl Jauch 2 Jopf gebpundn

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 1 h
% Aktivzeit: 20 min

W Mite
Zutaten Nahrwerte
flr 4 Personen 1 Portion (ohne Selleriepiiree und Bratkartoffeln) enthalt ca.:
2 Filets vom Schweizer Schwein (a ca. 400 g) 381 kcd

2 kleine Stangen Lauch 469 Eiweiss

Salz 3g Kohlenhydrate

1EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsol 19g Fett

9 Wacholderbeeren
40g Butter N Glutenfrei

Pfeffer aus der Mihle
A Laktosefrei

Zubereitung

1 Backofen auf 160 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Die Schweinsfilets der Lange nach in je drei
gleichmassige Strange schneiden.

Z Den Lauch langs halbieren, waschen und in gesalzenem Wasser 3—4 Minuten blanchieren. Dann kalt
abspulen, auseinanderzupfen und jeden Filetstrang mit Lauch belegen. Aus je drei Strangen einen
gleichmassigen Zopf flechten. Die Enden mit Zahnstochern und Kiichengarn fixieren.

5 Das Ol in einem kleinen Bréater auf mittlerer Stufe erhitzen und die Filetzopfe darin von beiden Seiten 2—3
Minuten anbraten. Wacholder grob zerdriicken, mit der Butter vermischen und auf die Zopfe verteilen, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

lr Die Filetzopfe im Ofen 35-40 Minuten garen. Gelegentlich mit Wacholderbutter betraufeln.

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




Meine Wahl.

5 Die Zopfe aus dem Ofen nehmen, halbieren und mit der Wacholderbutter auf vorgewarmten Tellern
anrichten.

Dazu passen Selleriepiuree, Bratkartoffeln mit Speckwirfeln und Peterli.

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




