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Rezept
Schweinefilet mit Kiirbispiiree und Mangold

Ein Rezept von Schweinefilet mit Kiirbispliree und Mangold, am 28.06.2026

Zutaten
350g Schweinefilet Salz
Pfeffer % EL Ol
Fiir das Kiirbispiiree
300g Hokkaido-Kiirbis 1TL Butter
200g Kokosmilch Salz
Pfeffer 1EL Limettensaft
Fiir das Mangoldgemiise
350g Mangold (in unterschiedlichen Farben) 1EL Ol
Salz Pfeffer
1TL Anissamen 4EL Kokosmilch
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 380 kcal, 15 g F,44 g EW, 22 g KH

Zubereitung

Den Backofen auf 85° vorheizen. Das Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen und mit Salz und wenig Pfeffer wiirzen.
Das Olin einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rundum in 2-3 Min leicht anbraten - nicht garen. Das Fleisch aus der
Pfanne nehmen und auf das Backofenrost legen, ein Backblech als Auffangschale darunterschieben. Das Fleisch im
Backofen (Mitte) 1 Std. garen.

Flr das Piiree den Kiirbis waschen, putzen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Die Butter in einem Topf zerlassen und
die Kurbiswiirfel darin andiinsten. Kokosmilch dazugeben, zum Kochen bringen und die Kiirbiswiirfel darin zugedeckt
bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 10 Min. kécheln.

Inzwischen den Mangold waschen, putzen und Blatter und Stiele in fingerdicke Stiicke schneiden. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und den Mangold darin 10 Min. unter gelegentlichem Rihren bei mittlerer Hitze diinsten. Das Gemise mit Salz
und wenig Pfeffer abschmecken. Die Anissamen in einem Morser zerstoRen und dazugeben. Zum Schluss die Kokosmilch
unter das Mangoldgemiise riihren.

Den gegarten Kiirbis mit dem Plirierstab fein pirieren und mit Salz, wenig Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Das
Fleisch in Scheiben schneiden und zusammen mit dem Pliree und dem Mangold auf zwei Tellern anrichten.
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