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Zut�ten für 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

500 g Schweinefilet

2 EL Olivenöl

0.25 Pkg.  Schweinsbr�ten

Gewürzs�lz

Für den Couscouss�l�t:

250 g Couscous

2 Stk. Rote Äpfel

50 g Rosinen

50 g H�selnüsse

30 ml Olivenöl

0.5 Stk. Zitrone (Zeste und S�ft)

1 TL Dille, fein geh�ckt

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

Schweinefilet mit Couscouss�l�t
30—35 Min

Zubereitung

1 Zuerst den Ofen �uf 200 °C vorheizen. D�s Fleisch mit einem P�piertuch

�btrocknen, mit Olivenöl bestreichen und mit der Gewürzmischung

einreiben. Die Schweinelende �uf ein Ker�mik-B�ckblech oder ein kleines

B�ckblech legen und im Ofen 20–25 Minuten b�cken.

TIPP :  Die G�rzeit h�ngt d�von �b, ob die Lende mit dem

�ngegebenen Gewicht l�nger & dünner oder kürzer & dicker ist.

2 W�hrend die Schweinelende b�ckt, einen Topf mit W�sser zum Kochen

bringen und den Couscous n�ch P�ckungs�nweisung kochen. D�n�ch

�bkühlen l�ssen.

3 Nun die Äpfel w�schen, putzen und in 1×1 cm Würfel schneiden. Die

H�selnüsse in eine kleine Pf�nne geben und bei mittlerer Hitze etw� drei

Minuten rösten. Auf ein Brett geben und grob h�cken.

4 D�nn Öl, Zitronens�ft und -sch�le, Dill, S�lz und Pfe�er in eine Schüssel

geben und gut vermischen. Den �bgekühlten Couscous in eine große

Schüssel geben, Äpfel, Rosinen und H�selnüsse hinzufügen. D�nn d�s

vorbereitete Dressing d�rüber gießen und vermischen.

5 Wenn die Schweinelende g�r ist, �us dem Ofen nehmen, zwei Minuten �uf

einem Brett ruhen l�ssen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden und sofort mit

Couscouss�l�t servieren.


