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Gefül l ter Lammgigot

Für 6-8 Personen

I Lammgigot ca
Küchenschnur
Olivenöf zum B estreichen

FürruNc:
1 Dose Sardellenlilet 27 g
1 Zitrone bio, nur Schale
1 TL Kreuzkümmel
2 Knoblauchzehen
1 00 g Pinienkerne
20 g glatte Petersilie
l0 g Pfefferminze
Ptetler aus der Muhle

Zubereitungszeit ca. 60 Minuten

1 Lammgigot kalt ab-
spülen. Mit Küchenpapier
gründlich trockentupfen.
Mi t  der  Hautse i te  nach un-
ten auf ein Brett legen. Mit
dem Ausbeinmesser über-
flüssiges Fett und Sehnen
wegschneiden (=parieren).

2 Fleisch entlang dem Kno-
chen e inschne iden.  Mi t  f la -
chen Längsschnitten das
Fleisch vom Knochen lö-
sen. Vorsichtig den Knorpel
freilegen und den Knochen
entfernen.

3 Schmetterlingsschnitt:
Mit einem flachen Längs-
schnitt am dicken Teil der
Keule eine Tasche schnei-
den. Ebenso auf dem fla-
cheren Teil verfahren. Das
Fleisch zu einer grossen
Fläche aufklappen.

4 Für die Fullung das Ö1
der Sardellen abgiessen.
Sardellen mit restlichen
Ztfiahen in den Cutter ge-
ben. Zu einer kompakten
Paste mixen. Mit Pfeffer
wurzen.

Pro Person ca.49 g Eiweiss, 32 g Fett, 2 g Kohlenhydrate, 2050 kJ/490 kcal

5 Fieisch zwischen zwei
Bögen Backpapier mit ei-
nem Rollholz wenig klop-
fen. Gewürzpaste gleich-
mässig mit einem Gum-
mischaber auf das Fleisch
streichen.

Kichererbsensauce
100 g Kichererbsen
I Prise Salz
I Knoblauchzehe
I dl kräftige Geflügelbouillon
2-3 EL Zitronensaft
t/n TL Cayennepfeffer
2 EL Sesamöl
I Becher Joghu rt d 180 g
Salz, Pfeffer aus der Mühle

Zubereitungszeit ca. 45 l/linuten
+ über Nacht einweichen

Gesamte Menge ca. 30 g Liweiss.
28 g Fett, 75 g Kohlenlrydrate,
2800k1/670 kcal

6 Von der Längsseite her so
fest wie möglich aufrollen.
Mit Küchenschnur in 2 cm
Absländen fest binden. Da-
bei in der Mitte der Rolle
beg innen,  dami t  d iese  Ha l t
bekommt.

I
1 Am Vortag die Kicher-
erbsen in reichlich Wasser
einweichen.
Am Zubereitungstag
Kichererbsen aufkochen.
Schaum abschöpfen. Ca.
30 Minuten weichkochen.
Zum Schluss salzen. Ab-
giessen. Kalt abspülen.

7 Zwischen der Küchen-
schnur die Fleischrolle in
ca.4 cm dicke Steaks
schneiden. Beidseitig mit
wenig Ö1 bestreichen.
Sie sind zugedeckt im Kühl-
schrank | -2 Tage haltbar.

2 Kichererbsen und Knob-
lauch im Cutter mit Bouil-
lon zu Püree verarbeiten.
Mit restlichen Zutaten ver-
mischen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Minde-
stens 30 Minuten ziehen
lassen.

i€€
Vor dem Grillen das Fleisch
temperieren lassen. Erst
unmittelbar vor der Zube-
reitung mit Salz und Pfeffer
würzen.  Be idse i t ig  au f  mäs-
siger Glut je ca. 10-15 Mi-
n " t p n  o " i l l i - . - -
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