
UBERBACKEN

Schweinsm6dail lons
mit Kürbiskernkruste
auf Rahmpolenta

Für 4 Personen

2 EL Kürbiskerne
40 gButler weich
1 Eigelb
1 EL Kürbiskernöl
2 EL Semmef brösel (Paniermehl)
I Knoblauchzehe
8 Schweinsfiletmddaillons D 65 g
1 EL Sonnenblumenöl
2 Zweige Salbei

ReHupotnNte:
2,5 dlMilch
2,5 dlHalbrahm
1/z Gemüsebouillon-Würfel
Safz, Pfeffer aus der Mühle
200 g Polenta grob

GEr,rüsEssrrecE:
I Karotte
I gelbe Rübe
2 Stangen Stangensellerie
I TL Butter

1 Für die Polenta Milch,
Rahm und Bouiilon auf-
kochen. Polenta einrieseln
lassen.  Le ise  koche lnd  ca .
20 Minuten garen. Wenn
nötig etwas Wasser zugeben.
Mit Salz und Pfeffer würzen.
Warm halten.

2  Für  d ie  Be i lage das  Gemüse
in Streifen schneiden. In
Sa lzwasser  garen .  Ka l t  ab-
schrecken. Gemüse in Butter
schwenken. Mit Salz ab-
schmecken. Warm halten.
Ofengrill auf 250 "C vor-
heizen.

3 Kürbiskerne hacken. Ohne
Fett leicht rösten. Mit Butter,
Eigelb, Ktirbiskernöl und
Brösel mischen. Knoblauch
dazupressen.  Meda i l lons  mi t
Salz und Pfeffer würzen. Im
Ö1 beidseitig 2 Minuten bra-
ten. Auf ein Blech geben. Mit
Kürb iskernmasse d ick  be-
streichen. Unter dem Ofen-
gril1 1-2 Minuten über-
backen. Polenta mit Mddail-
lons und Gemüse auf vorge-
wärmten Tellern anrichten.
Mit Salbei garnieren.

Zubereitungszeit ca. 50 lVinuten

Pro Person ca. 36 g Eiweiss,
50 g Feft, 49 g Kohlenhydrate,
3300 kJ/780 kcal

SCHWEINEFLEISCH-SPEZIA
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