RUCOLA-PAPRIKASALAT
MIT SONNENBLUMENKERNEN UND
SCHWEINEFILTMEDAILLONS

I FUR Y SALATFANS I 2
N
- 5009 Rucola - 50 mi Olivensl '\ %
» 3 grol3e Paprikaschoten » 100 ml Balsamicoessig ' ¥
- 1 Schalotte - 350 g Schweinefilet f C?i

2 Knoblauchzehen « 1 Prise Salz, Zucker und weil3er Pfeffer
1 Zitrone » 1 Volkornbaguette
» 50 g Sonnenblumenkerne

Den Rucola in lauwarmem Wasser waschen, das entzieht die Bitter-
stoffe ein wenig. Die Paprikaschoten waschen, entkernen und in feine
Streifen schneiden. Die Zitrone entsaften, die Schalotte schalen und in
kleine Stiicke schneiden.
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Nun die Silberhaut vom Schweinefilet mit einem scharfen Messer
entfernen und mit dem geschalten, in dinne Scheiben geschnittenen
Knoblauch, etwas Salz und Pfeffer circa 10 Minuten marinieren. Den
Essig mit den Schalottenstiicken, dem Zeitronensaft, etwas Wasser,
Salz, Pfeffer und Zucker in einer Schiissel vermengen und das Ol noch
untermischen.

Die entstandene Vinaigrette dann Gber den Salat geben. Anschlieend
das Schweinefilet in Medaillons schneiden und von beiden Seiten kurz
anbraten. Den Salat auf grof3en, flachen Tellern anrichten, ein paar
Sonnenblumenkerne darlber streuen und zusammen mit den Medaillons
garnieren. Dazu das Volkornbaguette reichen. Es unterstiitzt den
nussigen Geschmack des Rucolasalats.

Guben A F?:.«;E:LE wunschl
das Studentenwerk munchen!
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