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Lecker in jedem beliebigen Rezept!

Auftauen
3 Zum Auftauen 24 Stunden in den Kühlschrank legen.

Braten
3 1–2 EL Öl (vorzugsweise Sonnenblumenöl) in einer 

Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzenY

3 SWAP Filet würzen, auf jeder Seite 4 Minuten 

goldbraun braten.

Heißluftfritteuse
3 SWAP Filet mit Ihren Lieblingsgewürzen würzenY

3 SWAP Filet in den Korb der Heißluftfritteuse legenY

3 Das Filet 8–10 Minuten oder bis es goldbraun ist 

garen.

Backofen
3 Den Backofen auf 180 °C vorheizen und SWAP Filet 

mit Gewürzen und Öl würzenY

3 SWAP Filet auf ein Backblech legen und 12–14 

Minuten oder bis es goldbraun ist, backen.

Paniert
3 SWAP Filet in einem Gemisch Ihrer Wahl (z. B. Mehl, 

Ei, Semmelbrösel) wälzenY

3 1–2 Esslöffel Speiseöl in einer Fritteuse auf 190 °C 

erhitzen und das Filet dann auf jeder Seite 4 Minuten 

lang frittieren.

Grillen
3 Barbecue/Grill vorheizen. Aufgetautes SWAP Filet mit 

Gewürzen und Öl würzenY

3 Auf jeder Seite 3–4 Minuten grillen, bis die 

gewünschten Grillstreifen sichtbar sind.

MerryChef
3 SWAP Filet mit Ihren Lieblingsgewürzen würzenY

3 Das Filet auf ein Backblech legen und im MerryChef 1 

Minute und 45 Sekunden lang bei 240 °C mit 100 % 

Umluftgeschwindigkeit und 30 % Mikrowellenleistung 

garen.

Marinade
3 Mit der gewünschten Marinade (Gewürze mit Öl) 

bestreichenY

3 SWAP Filet in einen verschlossenen Behälter legen 

und über Nacht im Kühlschrank marinieren, um einen 

kräftigeren Geschmack zu erzielenY

3 Mit einer der oben beschriebenen Methoden garen.
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