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Schweinefilet-Topf mit Sprossen

(2 Portionen)

Zutaten:

250 g Schweine-Filet
1 TL Rapsol
1 Zwiebeln
2 TL Zitronensaft (frisch geprel3t)
gemabhlener Pfeffer
jodiertes Salz
400 g Mungobohnensprossen (ca. 80 g - 4 Tage gekeimt)
1 Stange Porree

1 Mohrribe
120 g Naturreis (ungeschalt)
250 mi Gemdisebruhe
60 g Krauterfrischkase (max. 5 % Fett)

Zubereitung:

Den Reis in Gemisebriihe garen.

Das Schweinefilet langs halbieren und in gleichmafig feine Scheiben schneiden (ca. 1
cm). Die Zwiebeln pellen und fein wirfeln, den Porree in feine Ringe und die Mdéhre
putzen und in feine Stifte schneiden. In einer beschichteten Pfanne (mit Deckel) das Ol
erhitzen, das Fleisch anbraten und die Zwiebel dazugeben. Mit Zitrone, Pfeffer und
Jodsalz wirzen. Die Mungobohnensprossen grindlich waschen und mit dem Porree
und der Mohrriibe ebenfalls dazugeben. Alles abgedeckt etwa 6 Minuten schmoren
lassen (evtl. ein wenig Wasser oder Gemusebriihe zugeben). Zuletzt den Reis zugeben
und weitere 2 Min. garen. Vor dem Servieren den Frischkdse unterriihren und
nochmals nachschmecken..

Nahrwerte pro Portion:
(bei 2 Portionen)

Kilokalorien : 483 Kilojoule : 2018
Eiweil3 : 45¢
Fett : 9¢g

Kohlenhydrate : 54¢g



