Schweinefilet mit Bohnen und
Salzkartoffeln

Ein Sonntagsgericht

Eigentlich ist dies ja ein Essen fur den morgigen Tag, also
Sonntag. Ein Filet mit Bohnen und Kartoffeln.

Das Gericht ist sehr einfach zuzubereiten. Man gart Kartoffeln
und Bohnen in kochendem Salzwasser, notfalls auch in einem
Topf.

Gegen Ende der Garzeit brat man das gewlrzte Schweinefilet
jeweils einige Minuten auf jeder Seite kross in Butter in der
Pfanne.

Die gewlrzte Bratbutter gibt man als kleines SéBchen Uber die
Kartoffeln.

Mein Rat: Man kann das Filet auch durchaus essen, wenn es
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innen noch etwas rosé ist, ich selbst store mich nicht so sehr
daran. Zudem ist das Fleisch dann sehr zart.

Zutaten fiir 1 Person:

= 250 g Schweinefilet
= 150 g Bohnen

= 3 Kartoffeln

= Bohnenkraut

= Salz

= Pfeffer

= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 15 Min.
Kartoffeln schalen. Bohnen putzen.

Wasser in zweli Topfen erhitzen und jeweils Kartoffeln und
Bohnen darin etwa 15 Minuten garen.

10 Minuten vor Ende der Garzeit Filet auf beiden Seiten salzen
und pfeffern.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Filet auf beiden Seiten
jeweils etwa 4-5 Minuten kross anbraten. Herausnehmen und auf
einen Teller geben.

Bohnen auf einen Teller geben und mit Bohnenkraut, Salz und
Pfeffer wirzen. Etwas vermischen. Zu dem Filet geben.

Kartoffeln ebenfalls zum Filet geben. Bratbutter Uuber die
Kartoffeln giellen. Servieren.




Gefiilltes Schweinefilet 1im
Speckmantel mit Sardellen-
Zitrone-Kartoffeln

Filetscheiben mit etwas Krauterbutter und Kartoffeln

Das Schweinefilet wollte ich schon lange einmal geflullt
zubereiten. Fur die Fullung verwende ich Parmesan und
Rosmarin. Dann wird das Filet mit einigen Speckscheiben
umhidllt und im Backofen gegart. Da das Schweinefilet nur ein
kleines Stuck Fleisch ist, reichen 30 Minuten bei 180 2C zum
Braten. Anschliellend wird es noch einige Minuten unter dem
Backofen-Grill gegrillt.

FiUr die Beilage habe ich eine Anleihe bei Petra von Chili und
Ciabatta genommen und Sardellen-Zitrone-Kartoffeln zubereitet.
Eine kleine Anderung habe ich jedoch vorgenommen. Ich habe die
Sardellen-Zitrone-0livendl-Mischung nicht nach dem Backen der
Kartoffeln mit diesen vermischt, sondern zusammen mit dem
Knoblauch zum Ende der Garzeit unter die Kartoffeln gegeben
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und diese darin etwas gegart.

Aus Ermangelung eines Balkons oder eines Gartens kann ich das
Schweinefilet leider nicht auf dem offenen Grill zubereiten,
ich behelfe mir mit dem Backofen und dem Backofen-Grill. Aber
das Filet lasst sich sehr gut auf dem offenen Grill garen und
grillen, richtige Liebhaber wissen, wie das geht.

Zutaten fir 1 Person:

= 225 g Schweinefilet

= 3 Kartoffeln

= 2 Knoblauchzehen

» 5—6 Sardellenfilets (eingelegt)
=1 Zitrone (Saft)

» 4 Scheiben durchwachsener Bauchspeck
= 25 g Parmesan

=1 Zweig Rosmarin

» Petersilie

= Salz

» schwarzer Pfeffer

=4 EL Olivenol

= Krauterbutter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 1 Std. 5
Min.

Backofen auf 230 °C Umluft erhitzen. Kartoffeln schalen und in
grobe Stucke schneiden. In eine mittlere Aulaufform geben,
salzn und pfeffern, 2 EL Ol dariiber geben und alles gut
vermischen. Auf mittlerer Ebene dir 20 Minuten in den Backofen
geben.

Wahrenddessen Knoblauch schalen und kleinschneiden. Sardellen
ebenfalls kleinschneiden. Beides in eine Schale geben,
Zitronensaft dazugeben, dann 1 EL Ol und alles gut vermengen.
Uber die Kartoffeln geben, mit ihnen vermengen und nochmals 10
Minuten backen. Kartoffeln warmstellen. Petersilie



kleinwiegen.

Parmesan auf einer Kichenreibe fein reiben. Schweinefilet
nicht einfach nur in der Mitte einschneiden, sondern rechts
oben am Rand einschneiden, nach unten und dann links gehen und
dann nach oben. Somit das Filet etwas rund aufschneiden, so
dass es eine groBere Flache und etwa die Grole eines Steaks
hat. Aufgeklappt auf einen Teller legen und auf beiden Seiten
salzen und pfeffern. Speckscheiben langs nebeneinander auf ein
Arbeitsbrett legen und das Filet quer darauf. Parmesan auf dem
Filet verteilen. Rosmarinzweig langs in die Mitte des Filets
legen, mit dem Ende des holzigen Zweigs an einem Ende des
Filets, damit der Zweig nach dem Garen einfach herausgezogen
werden kann. Schweinefilet zusammenrollen wund die
Speckscheiben darumwickeln. Mit Zahnstochern befestigen.

Backofen auf 180 °C Umluft erhitzen. Filet in eine mittlere
Auflaufform geben und 1 EL 0l dazu. Auf mittlerer Ebene fiir 30
Minuten in den Backofen geben. Dann auf Grill 230 ¢°C
umschalten und das Filet noch einige Minuten direkt unter der
Grillschlange grillen. Dabei jede Minute dabeibleiben, sonst
kann das Grillgut schnell verbrannt sein. Auflaufform
herausnehmen, Filet auf ein Arbeitsbrett geben, Zahnstocher
entfernen und Filet in Scheiben tranchieren. Auf einen Teller
geben. Petersilie unter die Kartoffeln geben, eventuell
nochmals salzen und pfeffern und zum Filet geben. Etwas
Krauterbutter auf die Filetscheiben geben.

Fur Interessierte gibt es unter
http://www.casando.de/magazin/grillen/grill-rezepte/ eine
ganze Menge weiterer Grill-Rezepte.
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Schweinefilet in Pilz-Speck-
Pfeffer-Sauce mit
Sommergemuse

Aufgeschnittenes Filet mit SOBchen und Gemise

Schweinefilet ist ein edles Stuck Fleisch, fein, zart und
schmackhaft. Ich habe es medium zubereitet, also innen etwas
rosé, und dem Filet beim Anbraten bei mittlerer Temperatur
jeweils 5-6 Minuten auf beiden Seiten gegeben. Dazu habe ich
Pilze, Speck und eingelegte Pfefferkdorner angebraten und mit
etwas Bratenfond und einem Schuss Cognac zum Aromatisieren ein
dunkles SO0Bchen zubereitet. Dazu gibt es ein leichtes
Sommergemuse, verschiedenes Gemuse in Butter angebraten und in
ein wenig WeiBwein gekdchelt. Das aufgeschnittene Filet wird
vor dem Servieren noch mit etwas Krauterbutter gekront.

Zutaten fiir 1 Person:

= 200 g Schweinefilet
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= 4 weille Champignons

= 30 g Speck

=1 TL grune Pfefferkdrner (eingelegt)

= 5-6 EL Bratenfond

» Rémy Martin Ceur de Cognac

=2 Zweige Rosmarin

= Salz

= schwarzer Pfeffer

= aromatisiertes Olivenol (Chili, Krauter, Knoblauch)

1 grolBe Fenchelschale

L Wurzel

ein Stuck roter Paprika
ein Stuck gelber Paprika
L Tomate

=L Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= trockener WeiBwein

= Salz

- weiller Pfeffer

= Butter

= Krauterbutter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Zwiebel, Knoblauchzehen und Wurzel schalen. Zwiebel und
Knoblauch kleinschneiden. Wurzel in kurze Streifen schneiden.
Fenchel und Paprika putzen und in 2x4 cm groBe Stucke
schneiden. Tomate in grobe Sticke schneiden. Pilze in Scheiben
schneiden. Speck in kurze Streifen schneiden.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin andinsten. Fenchel und Wurzel dazugeben und
etwas dunsten. Dann Paprika dazugeben und ebenfalls mit
andunsten. Dann Tomate dazugeben, mit einem Schuss Weillwein
abloschen, mit Salz und weiBRem Pfeffer wirzen und zugedeckt
bei mittlerer Temperatur etwa 5 Minuten kocheln lassen.



Wahrenddessen Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze und Speck
hineingeben und einige Minuten anbraten. Dann Pfefferkorner
dazugeben und mit anbraten. Herausnehmen und auf einen Teller
geben. Nochmals 0l in die Pfanne geben. Schweinefilet auf
einer Seite gut anbraten und etwa 5-6 Minuten bei mittlerer
Temperatur braten. Gleich zu Beginn die Rosmarinzweige neben
das Filet in das 01 geben und nahe an oder fast unter das
Filet schieben, damit das Fleisch das Aroma aufnehmen kann.
Dann wenden und nochmals 5-6 Minuten braten. Filet
herausnehmen, auf einen Teller geben und mit Salz und
schwarzem Pfeffer wiirzen. Rosmarinzweige wegwerfen und Ol aus
der Pfanne abschutten. Filet und Pilz-Speck-Pfeffer-Mischung
wieder in die Pfanne geben, mit Bratenfond abldoschen, einen
Schuss Cognac hinzugeben und etwas kocheln lassen. Sauce
abschmecken.

Filet herausnehmen, in dicke Scheiben schneiden und auf einem
Teller anrichten. Pilz-Speck-Pfeffer-Mischung mit dem dunklen
Sokchen daneben geben. Das Gemluse mit der wenigen Sauce
daneben auf den Teller geben. Etwas Krauterbutter auf das
Schweinefilet legen.



