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1A+1B Vlees

Varkensfilet met champignonsen

groene asperges
Bereidingstijd Porties
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten
(1) Verhit een halve eetlepel roomboter in een pan en ] 120-150 g varkensfilet

braad de varkensfilet aan beide kanten bruin. Circa
1-2 minuten aan iedere kant. Haal het vlees uit de
pan, leg op een bord en breng op smaak met peper
en zout. Dek af met aluminiumfolie en laat 10
minuten rusten. Verhit nu de rest van de roomboter in
de pan en bak de asperges 4 minuten. Voeg de
champignons toe en bak deze nog 4 minuten mee.
Breng op smaak met peper en zout en serveer bij de
varkensfilet.

100 g groene asperge(tips), eventueel doormidden
gesneden

200 g champignon in stukjes
1 el roomboter

Peper

O 0O O0od od

Zout

Voedingswaar den per persoon

Energie 283 kcal
Koolhydraten 39
Vet 139
Eiwit 33¢g

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



