Gefiillter Lammgigot

Fiir 6-8 Personen

1 Lammgigot ca. 1,8 kg
Kiichenschnur
Olivenol zum Bestreichen

FULLUNG:

1Dose Sardellenfilet 27 ¢
1 Zitrone bio, nur Schale
1TL Kreuzkiimmel

2 Knoblauchzehen

100 g Pinienkerne

20 g glatte Petersilie

10 g Pfefferminze

Pfeffer aus der Miihle

Zubereitungszeit ca. 60 Minuten

5 Fleisch zwischen zwei
Bogen Backpapier mit ei-
nem Rollholz wenig klop-
fen. Gewiirzpaste gleich-
méssig mit einem Gum-
mischaber auf das Fleisch
streichen.

1 Lammgigot kalt ab-
sptilen. Mit Kiichenpapier
grindlich trockentupfen.
Mit der Hautseite nach un-
ten auf ein Brett legen. Mit
dem Ausbeinmesser tber-
flissiges Fett und Sehnen
wegschneiden (=parieren).

6 Von der Lingsseite her so
fest wie moglich aufrollen.
Mit Kiichenschnur in 2 em
Abstinden fest binden. Da-
bei in der Mitte der Rolle
beginnen, damit diese Halt
bekommt,

2 Fleisch entlang dem Kno-
chen einschneiden. Mit fla-
chen Lingsschnitten das
Fleisch vom Knochen 16-
sen. Vorsichtig den Knorpel
freilegen und den Knochen
entfernen.

7 Zwischen der Kiichen-
schnur die Fleischrolle in
ca. 4 cm dicke Steaks
schneiden. Beidseitig mit
wenig Ol bestreichen.

Sie sind zugedeckt im Kiihl-
schrank 1-2 Tage haltbar.

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

Kichererbsensauce

100 g Kichererbsen

1 Prise Salz

1 Knoblauchzehe

1dl kréftige Gefliigelbouillon
2-3 EL Zitronensaft

1/4TL Cayennepfeffer

2EL Sesamdl

1 Becher Joghurt 2 180 ¢
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitungszeit ca.45 Minuten
+ Uiber Nacht einweichen

Gesamte Menge ca. 30 g Eiweiss,
28 g Fett, 75 g Kohlenhydrate,
2800k]/670 kcal

1 Am Vortag die Kicher-
erbsen in reichlich Wasser
einweichen.

Am Zubereitungstag
Kichererbsen aufkochen.
Schaum abschépfen. Ca.
30 Minuten weichkochen.
Zum Schluss salzen. Ab-
giessen, Kalt abspiilen.

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

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

KOCHSC

4 Fiir die Fiillung das Ol
der Sardellen abgiessen.
Sardellen mit restlichen
Zutaten in den Cutter ge-
ben. Zu einer kompakten
Paste mixen. Mit Pfeffer
wiurzen.

o

Vor dem Grillen das Fleisch
temperieren lassen. Erst
unmittelbar vor der Zube-
reitung mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Beidseitig auf mis-
siger Glut je ca. 10-15 Mi-
nuten grillieren. .
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