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Aktion Mediterrane Kiiche

1.7 Lamm-Gemise-Spie3 an sommerlichen Blattsalaten in Basilikum-Dressing

Lamm-Gemise-Spiel3,sommerlichen Blattsalaten vom Mar kt,

Basilikum-Dressing.

Zutaten fir 10 Personen

1,2 kg Lammriicken,ohne Knochen

200 g Paprika, rot, in Blattchen

200 g Paprika, gelb, in Blattchen

200 g Zwiebeln, rot, in Blattchen

200 g Zucchini, in Scheiben

100 ml Olivendl

20 Knoblauch, gepresst

10g Thymian, geschnitten

10g Lavendel, oder Rosmarien geschnitten

10 ml Zitronensatft

59 Minze, Blatt

20 Pfeffer, aus der Mihle

1 St. Lorbeerblatt

29 Salz

300 g Sommerliche Blatt-Salate vom Markt

2 g Basilikum, frisch

300 ml Dressing, natur mit Essig und Ol

oder Joghurt, Essig und Ol

Zubereitung

1. Den Lammriicken ohne Knochen in Stiicke schneiden.
2. Die Paprika und Zwiebeln blanchieren, mit der Zuiectind den Fleischteilen vermischen.

3. Aus Olivendl, Knoblauch, den Krautern, Zitronensafinzblattern, Pfeffer und Lorbeer-
blatt eine Marinade zubereiten. Diese Uber GemiigeHeisch geben und ca. 6-8 Stunden
ziehen lassen.
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4. Nach dem Marinieren Lorbeerblatter entfernen. Eleisnd Gemiise optisch ansprechend
auf einen Spiel3 stecken. Mit Salz wirzen und langbeaten, sodass die Krauter nicht
verbrennen.

5. Die Blattsalate vom Markt mischen, mit Basilikumdubressing anmachen extra zu dem
Lamm-Gemdise-Spiel3 servieren.

- Beilagenempfehlungen

» Tomaten-Knoblauch-Brot
» Ofenkartoffel mit Krautern und Schmand
» \Verschiedene kalte Dips ( Tomate,Krauter,SaframyQur

e

Kuchentipp

* Anderer Fleischsorten (Schwein, Ziege, Geflugeck)
» Scampis, Krabben, Meeresfriichte

Tipp zur Gartechnik

* Fleisch und Gemiise extra braten und dann auf dief® Sgecken
Nahrwertschatzung pro Portion

EW: 29,1 g, Fette: 13,9 g, KH: 4,4 g, kcal: 26Q, 338

Diat-Eignung

* \ollkost

» Reduktionskost (mageres Fleisch)

» Fettstoffwechselstorung (mageres Fleisch)
» Diabetes mellitus

* Purinarme Kost (80 g Fleisch)
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