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SChwelnefllet mlt Apfel_lngwer_sauce Zum za.rten Schwelnefllet.g|bt es el'n deftlges KartoffeI—RosenkohI—G.emlﬂse.mlt

knusprigem Speck und eine fruchtig-pikante Apfel-Ingwer-Sauce. Ein késtlicher Schmaus,
auf geréstetem Kartoffel-Rosenkohl-Gemise der zeigt, wie prima sich die deutsche Kiiche mit einem leichten Hauch asiatischer

Raffinesse bereichern lasst! Guten Appetit!

@ 40-50min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

« 1kg festkochende Kartoffeln

- 1 Packung Rosenkohl

1 Apfel

+ 1 Lauchzwiebel

« 1 Stlick frischer Ingwer

« 2 Packungen gewdrfelter Speck

+ 2 Packungen Schweinefilet

- 1 Packchen
Worcestershiresauce 14

Was du zu Hause benétigst
- Salz und schwarzer Pfeffer

- Olivenaol

« Honig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
« groBe Pfanne

+ Sparschéler

« Messbecher

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemiise und
Salate.

Allergene
Gluten (1), Fisch (4). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 658kcal, Fett 29.2g,
Kohlenhydrate 52.4g, EiweiB3 40.8g

1. Gemiise vorbereiten

Den Backofen auf 220°C Umluft (240°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Kartoffeln
schélen und in 1-2cm kleine Wiirfel
schneiden. Vom Rosenkohl die duBeren
Blatter entfernen und die
Rosenkohlréschen halbieren. Mit den
Kartoffeln auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben, mit 2-3EL
Olivenol betraufeln und salzen.

4. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, ggf. von Sehnen
befreien und in etwa 12 ca. 1,5cm dicke
Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, dann in einer groBen Pfanne mit 1-
2EL Olivendl bei starker Hitze auf jeder Seite
ca. 1Min. scharf anbraten. Auf einem Teller
beiseitestellen.
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2. Apfel schneiden

Den Apfel schélen, vom Kerngehause
befreien und in dlinne Spalten schneiden.
Die Lauchzwiebel schrég in feine Ringe
schneiden. Den Ingwer schalen und
maoglichst klein wirfeln.

5. Apfel braten

Den Apfel in derselben Pfanne bei mittlerer
Hitze 2-3Min. anbraten. Die 1/2 des
Ingwers, 2TL Honig und die
Worcestershiresauce dazugeben und mit
150-200ml Wasser abléschen. Die Sauce
2Min. sanft kdcheln lassen, dann das Fleisch
samt ausgetretenem Bratensaft dazugeben
und 6-8Min. mitgaren, bis das Fleisch in der
Mitte durch ist. Dabei das Fleisch ab und zu
wenden.
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3. Gemiise rosten

Die Kartoffeln und den Rosenkohl im Ofen
10-12Min. résten, dann den Speck
dazugeben und 6-7Min. mitbacken.
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6. Gemiise verfeinern

Die Lauchzwiebeln unter das Kartoffel-
Rosenkohl-Gemiise mengen und ggf. mit
Salz und Pfeffer nachwiirzen. Das Fleisch mit
der Apfel-Ingwer-Sauce und dem Gemiise
anrichten und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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