0 Aktuelles

Gesunde

Gaumenfreuden

Gniffke empfiehlt: Filet vom Kalb mit
Lauchpolenta, Kiirbis und wiirzigen Champignons

Erndhrungsexperte  Holger Gniffke
von der DLE GmbH Penzlin kocht
ein herbstliches Gericht aus cremiger
Lauchpolenta, gebackenem Ofenkdr-
bis, wiirzigen Champignons und ge-
schmortem Kalbsfilet fur Sie:

1. Lauch putzen, langs halbieren
und waschen. Lauch trocken tup-
fen und in feine Sticke schneiden.
10 g Butter in einer Pfanne erhitzen,
den Lauch darin bei mittlerer Hitze
ca. 1 Minute dinsten. Dann beisei-
te stellen. Knoblauch pellen und mit
dem Messerriicken etwas andricken.
In einem Topf Milch, 1/2 | Wasser, Lor-
beerblatt, 1 Tl Salz, Pfeffer und Butter
unter Rihren aufkochen. 10 Minuten
bei milder Hitze ziehen lassen, Knob-
lauch und Lorbeerblatt entfernen.
Den MaisgrieB einrihren und unter
standigem Ruhren aufkochen. 20 Mi-
nuten bei milder Hitze quellen lassen,
dabei mehrmals durchriihren. Lauch
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nach 10 Minuten Quellzeit hinzu-
geben.

2. Kalbsfiletmedaillons mit
den Speckscheiben um-
wickeln und mit Garn zu-
sammenbinden. Medail-
lons mit Salz und Pfeffer

wirzen. Rapsol und Butter

in einer Pfanne erhitzen und
die Medaillons mit dem Thymian
darin bei mittlerer Hitze von bei-
den Seiten je 1 Minute anbraten.
Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad
(Gas 2-3, Umluft 160 Grad) auf der
1. Schiene von unten 12-15 Minuten
zu Ende garen.
3. Fur die Kurbismarinade die Ros-
marinnadeln vom Zweig streifen
und fein schneiden. Knoblauch ha-
cken. Rosmarin und Knoblauch mit
Orangensaft und Olivendl verrihren.
Kraftig mit Chili, Salz und Pfeffer
wiirzen. Kirbis halbieren, entkernen
und die Halften in jeweils 4 Spalten
schneiden. Jede Spalte in 6-8 Sti-
cke schneiden, in eine Schale geben
und mit der Marinade UbergieBen.
1 Stunde marinieren, dabei oft um-
rihren. Champignons putzen. Abge-
deckt beiseite stellen.
4. Kurbisstiicke mit der Marinade auf
einem Backblech verteilen. Im vor-
geheizten Ofen bei 180 Grad auf der
2. Schiene von unten 20-25 Minuten
garen. Inzwischen Butter in einer
Pfanne erhitzen. Champignons darin

iy

6‘0[;0:- Gruiffle

bei starker Hitze in 3-4 Minuten gold-
braun braten. Salzen und pfeffern.

5. Kalbsfilet mit Lauch-Polenta,
Ofenkiirbis und Champignons auf
vorgewarmten Tellern anrichten und
sofort servieren.

Kalbsfilet mit Lauch-Polenta:

- 4 Kalbsmedaillons, (a 140 g)

- 4 Scheiben durchwachsener Speck, (a 10 g)
- Salz, Pfeffer

- 2 El Rapsdl

-10 g Butter

- 6 Stiele Thymian

- Kiichengarn .

- 200 g Lauch

- 40 g Butter
-1Knoblauchzehe
-1/2 | Milch

-1 Lorbeerblatt

- Salz, Pfeffer

- 180 g Polentagriep

Ofenkiirbis und Champignons:
-1 Rosmarinzweig

-1Knoblauchzehe

-100 ml frisch gepresster Orangensaft

- 80 ml Olivendl

- Chiliflocken

- Salz, Pfeffer

- 700 g Hokkaido-Kirbis

- 200 ¢ braune Champignons

- 30 g Butter




