Schweine-Filet mit geschmortem Méhren-Kartoffel-Gemiise

Fiir zwei Personen

300 g Schweinefilet 300 g Mohren 300 g festk. Kartoffeln
1 Knoblauchzehe 20 g Ingwer 1 EL dunkle Sojasauce
2 EL Ahornsirup 1/2 TL gemahlene Gewiirznelken 2 EL Sonnenblumendl
100 ml Gemiisefond 4 Stiele glatte Petersilie Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 125 Grad Umluft vorheizen. Den Knoblauch schilen und durch eine Knob-
lauchpresse driicken. Anschliefend mit dem Ahornsirup und dem Nelkenpulver verriihren. Das
Schweinefilet waschen, trocken tupfen und mit der Knoblauchmarinade einstreichen. Einen Ess-
16ffel Ol in einer Pfanne erhitzen und darin das Filet rundherum anbraten. AnschlieBend im
Backofen zu Ende braten. Die Mohren und die Kartoffeln schilen, waschen und in Stifte schnei-
den. Das iibrige Ol in einer Pfanne erhitzen und darin die Kartoffeln und Mohren etwa fiinf
Minuten unter Wenden anbraten. Danach mit Sojacauce und dem Fond iibergieen und in der
geschlossenen Pfanne weitere 15 Minuten schmoren. Die Petersilienblitter abzupfen, waschen,
trocken schiitteln und fein hacken. Das Fleisch aus dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen und
in Scheiben schneiden. Das Gemiise und das Fleisch auf Tellern anrichten und mit Petersilie
garnieren.
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