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Lammfilet mit Tomaten-Minzsalat

Fiir heiBe Sommertage
empfiehlt Die Fleischerei
gegrilltes Lammfilet mit
erfrischendem Tomaten-
Minzsalat. Dieser bringt
einen orientalischen Hauch
auf den Teller. Das leckere
Gericht ist nicht nur gut
vorzubereiten, sondern
auch im Handumdrehen
zubereitet.

Dieses und andere leckere
Rezepte fiir den Fleischer-
imbiss finden Sie auch auf
unserer Homepage
www.fleischerei.de.
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» Lammfilet z&hlt zu den beliebtesten Teilstiicken
des Lamms und wird aus dem hinteren Lendenkotelett
gelost. Das Filet zeichnet sich durch sein mageres,
zartes Fleisch aus und eignet sich ideal zum Kurz-
braten in der Pfanne, zum Braten im Ofen oder
zum Grillen. Insbesondere Neuseeland-Lamm {iber-
zeugt durch seinen milden Geschmack und seine
Zartheit.

Wihrend in diesem Rezept der Tomaten-Minzsalat ei-
nen frischen, orientalischen Hauch auf den Teller
bringt, ist der im Salat enthaltene Bulgur ein wichti-
ger Nahrstofflieferant. Der Weizengries enthilt unter
anderem verschiedene B-Vitamine sowie Vitamin E
und die Mineralstoffe Kalzium, Magnesium und Phos-
phor.

Bulgur ist relativ kalorienreich: 100 Gramm enthalten
rund 350 Kalorien. Nach dem Quellen bringen es
100 Gramm des Getreides allerdings nur noch auf
etwa 110 Kalorien. Da das Getreide dhnlich wie Reis
lange satt macht, ist der Verzehr von Bulgur auf je-
den Fall empfehlenswert — auch im Rahmen einer
Didt.

Gegrilltes Lammfilet mit Tomaten-Minzsalat ist
ein leckeres Sommergericht.

Zubereitung

Verwendet man Neuseeland-Lammfilets, muss man
sie nach Packungsanweisung auftauen lassen und
dann mit Haushaltspapier abtupfen.

Rosmarin und Salbei waschen. Rosmarinnadeln von
den Stielen zupfen und grob hacken. Salbei von den
Stielen zupfen und mit dem gehackten Rosmarin mi-
schen. Lammfilets mit Kriutern belegen. Mit Pfeffer
wiirzen. In den Kiihlschrank stellen.

Bulgur nach Packungsanweisung zubereiten. Toma-
ten waschen und vierteln. Frithlingszwiebeln waschen
und putzen. Das weifle und helle Griin in feine Ringe
schneiden. Gurke waschen und wiirfeln. Schafskise
wiirfeln.

Petersilie und Minze waschen und trocken schiitteln.
Blittchen von den Stielen zupfen und grob hacken.
Chilischoten mit Kernen fein hacken. Eine Zitrone wa-
schen und trockenreiben. Schale diinn abreiben. Saft
von beiden Zitronen auspressen.

Zitronenschale, Zitronensaft, Salz, Zucker, Chili und
Olivendl verriihren.

Vinaigrette mit Bulgur, Tomaten, Gurke, Friihlings-
zwiebel, Schafskise und Krdutern mischen. Lammfi-
lets auf den heiflen Grill rundherum circa drei Minu-
ten grillen. Mit dem Tomaten-Minzsalat anrichten.
Zubereitungszeit: circa 40 Minuten.

Tipp von der Redaktion: Man kann die Lammfilets
aber auch in der Pfanne von beiden Seiten kurz an-
braten und dann bei 100 °C im Ofen etwa eine halbe
Stunde fertiggaren. www.neuseelandlamm.de

Zutaten fiir 4 Personen

H 600 g Lammfilets (zum Beispiel Neuseeland-
Lamm TK oder frisch)

4 Stiele Rosmarin

4 Stiele Salbei

125 g Bulgur

400 g Datteltomaten

2 Fruhlingszwiebeln

> kleine Bio-Gurke (200 g)
150 g Schafskase

2 Bund glatte Petersilie

1 Bund Minze

1 Chilischote

2 groBe Bio-Zitronen
Pfeffer, Salz

1 Prise Zucker

8 EL Olivendl
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