4 Walnusstillung

Schweinebraten mit fruchtiger

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: KJ

Kohlenhydrate: 20,5 g

Zube ngszeit:

ca. 25 Minuten + 75 Minuten Garzeit

304kcal/ 1772 Fett: 11,1 g

Davon gesattige
EiweiB: 30 g Fettsduren:

ungesattige Fettsaduren: 9,1 g

Zubereitung:
1. Den Ofen auf 200 Grad (Gas: Stufe 3, Umluft: 180 Grad) vorheizen.

2. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Dann Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen
und braten bis die Zwiebeln weich sind. Thymian, Salbei und die Briihe hinzufligen
und einkochen lassen.

3. Zu dieser Mischung die geschnittene Birne und den geschnittenen Apfel
hinzufligen. Die Hitze reduzieren und fir 5 Minuten kochen. Cranberries, die
Aprikose, Walniusse und die Halfte des Saftes hinzufligen.

4. Die Mischung erneut einkochen lassen bis Fruchtmischung dick wird. 1/3 der
Mischung abnehmen und in eine Schiissel geben. Beide Teile der Fruchtmischung
abkulhlen lassen.

5. Eine groBe Bratform mit Gittereinsatz eindlen. Den Braten horizontal einschneiden
und aufklappen (den Braten nicht ganz bis unten durchschneiden). Den Braten innen
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Je nach Geschmack entweder ein Drittel oder zwei
Drittel der Fruchtmischung in die Mitte geben und den Braten mit Kiichengarn fest
zusammenbinden.

Zutaten fiir 4 Portionen :

1 TL Olivendl
1 kleine Zwiebel, grob gehackt
1 Zehe Knoblauch, gehackt
1 Prise frischer Thymian
1 Prise frischer Salbei
2 EL Huhner- oder Gemisebriihe
1 Birne, geschaélt, entkernt und grob
gehackt
1 Granny Smith Apfel, geschalt, entkernt
und grob gehackt
1 EL getrocknete Cranberries
1 weiche getrocknete Aprikose, grob
gehackt
40 g gehackte Walnlsse
250 ml Apfelsaft, in zwei Portionen
500 g Schweinelendenbraten
1TL Salz
'/, TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

6. Ol in einer hohen Bratpfanne erhitzen. Den Braten hineingeben und von allen Seiten scharf anbraten. Den Braten in den vorbereiteten
Gittereinsatz legen und in die Bratform stellen. Im vorgeheizten Ofen 60 bis 75 Minuten garen, bis ein Bratenthermometer 65 Grad im

Inneren des Bratens anzeigt.

7. Den Braten auf ein Brett legen, mit Alufolie bedecken und fiir mindestens 10 Minuten durchziehen lassen.

8. Den verbliebenen Saft in die Bratenform geben und die Krusten mit einem Schneebesen auflésen und zu der aufgehobenen

Fruchtmischung geben.

9. Den Braten in Scheiben schneiden und mit der Walnuss-Frucht-BratensoBe servieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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