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Gegrilltes Lammfilet
mit Mohrenrisotto und Honigtomaten
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Zubereitung

2 Portionen

2 Schalotten
40 g Butterschmalz
100 g Risottoreis

1 Lorbeerblatt
75 ml WeiBwein

300 ml Gemiisebriihe

300 ml Méohrensaft
0,50 Gelbe Karotte
0,50 Rote Karotte
40 g Parmesan

4 Lammfilets

6 Salbeiblatter
100 g Honigtomaten
0,50 Bio-Zitrone
1Prise Salz, Pfeffer

1

Fiir das Mohrenrisotto die Schalotten schalen und in feine Wiirfel
schneiden. 20 g Butterschmalz in einem Topf schmelzen und die
Schalottenwiirfel darin anschwitzen. Den Risottoreis und das Lorbeerblatt
zugeben und mit WeiBwein abléschen. Die Gemiisebriihe zusammen mit
dem Mohrensaft seperat erhitzen und nun immer so viel Fliissigkeit zum
Risotto geben, das der Reis knapp bedeckt ist und leicht kdchelnd gart.

Die gelbe und rote Karotte schalen und in Wiirfel schneiden, in Salzwasser
blanchieren und zum Mdéhrenrisotto geben. Das Risotto unter
gelegentlichem Riihren fiir 20 Minuten garen und dabei immer wieder
Fliissigkeit zufiigen. Zum Schluss den Parmesan reiben und unterriihren, so
daB der Risotto schon cremig gelingt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die restlichen 20 g Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die
gewiirzten Lammfilets von allen Seiten anbraten. Die Salbeiblatter und die
halbierten Honigtomaten zu den Lammfilets in die Pfanne geben und alles
zusammen kurze Zeit weiterbraten, bis die Lammfilets schin rosa sind.

Das Mohrenrisotto auf zwei Teller verteilen. Die Lammfilets aufschneiden
und zusammen mit den Salbeiblattern und Honigtomaten auf dem Risotto
anrichten. Etwas frische Zitronenschale iiber das Gericht reiben und
servieren.



Nahrwerte

pro 100g pro Portion

Brennwert 470kJ /112kcal 3.450kJ /750kcal
Fett 6g 378

davon gesattigte Fettsauren 3g 17g
Kohlenhydrate 1g 70¢g

davon Zucker 4g 23g

EiweiB 7g 44g

Salz 1g 3g



