BALLASTSTOFFE
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Mittagessen

Schweinefilet in Bratapfelsol3e

Zubereitung (30 Min.) Zutaten

. Kartoffeln schalen und halbieren oder vierteln.
Romanesco waschen und in Roschen teilen.

. Kartoffeln in einen Topf geben und mit Wasser
bedecken. 1 TL Salz dazugeben und das Wasser zum
Kochen bringen. Fur ca. 20 Minuten mit halb
aufgesetztem Deckel kocheln lassen. Nach 10
Minuten der Garzeit Romanesco dazugeben und
zusammen weiter garen. Anschliel3end abgiel3en.

. Apfel entkernen und in Spalten oder Wiirfel
schneiden. In einem Topf 1 TL Butter bei mittlerer
Hitze schmelzen, Apfel zugeben und fur ca. 2 Min.
anbraten. Speisestarke mit ein wenig kaltem Wasser
glatt rihren.

. Zuckerriibensirup und Honig zu den Apfeln in den
Topf geben, Topf vom Herd nehmen und alles
karamellisieren lassen. Die Milch einrthren.

. ApfelsoBe erneut erhitzen, Gewtirzmischung
unterruhren, nach und nach unter Rihren das
Speisestdrke-Wasser zugeben und die Sol3e
andicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Schweinefilet mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach
Belieben in Scheiben schneiden. In einer Pfanne 1

EL Ol erhitzen, Schweinefilets von jeder Seite fiir 3-4
Minuten darin goldbraun braten. Die Bratapfelsol3e
zu den Schweinefilets giel3en, mit dem Bratensatz
verrihren und servieren. Kartoffeln und

Romanesco dazu servieren.

250 g Kartoffeln

200 g Romanesco (alternativ
Blumenkohl oder Brokkoli)

1 Apfel (ca. 135 g)

1 TL Butter

1-2 TL Speisestarke

1 EL Zuckerrtbensirup
1 TL Honig

150 ml Milch 1,5 % Fett
150 g Schweinefilet

1 EL Qlivenal

1 TL Bratapfelgewdlrz
Salz

Pfeffer




