f ' Schweinemedaillons zu wei3em
ﬁ Spargel in Walnuss-Honig-Sof3e

g
WALNUTS
()

v -

A

[

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

E .. 800 kcal/ 3366 Fett: 40g
nergie: | | o
: Davon geséttige
EiweiB3: 46 g Fettsduren:
""‘ Kohlenhydrate: 60 g ungesattige Fettsauren: 34 g
Zubereitungszeit:
ca. 1 Stunde
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Walnusse grob hacken. Spargel waschen, schélen und die holzigen Enden 100 g kalifornische Walnusskerne
abschneiden. Kartoffeln schalen, waschen und in kochendem Salzwasser ca. 20 2 kg Spargel
Minuten garen. Spargel in kochendem Salzwasser mit einem Teel6ffel Zucker 12-15 800 g Kartoffeln
Minuten kochen. Salz
Zucker
2. Tomaten waschen. Fleisch waschen, trocken tupfen und in 8 Medaillons 200 g Kirschtomaten
schneiden. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Fleisch darin von jeder Seite ca. 2 500 g Schweinefilet
Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Warm halten. 2-3EL gf' ,
eler

350 ml Gemusebrihe
50 ml Balsamico-Essig
50 g Honig, fllssig
10 — 15 g Speisestarke
2 EL Olivenol
Kerbel zum Garnieren

3. Walnusse in das Bratfett geben und kurz anrésten. Mit Briihe und Essig abléschen,
Honig einrtihren. Aufkochen und 2-3 Minuten kdcheln lassen. Stéarke und 4 Essloffel
Wasser glatt rihren. In die kochende FliUssigkeit riihren. Ca. 1 Minute kdcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Inzwischen Olivendl in einer kleinen Pfanne erhitzen, Tomaten zufligen und

dlnsten, bis die Tomaten leicht aufplatzen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

5. Kartoffeln abgieBen. Spargel vorsichtig aus dem Spargelwasser heben, etwas abtropfen lassen. Medaillons, Spargel mit Sof3e,
Tomaten und Kartoffeln mit Kerbel garniert anrichten.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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