atedelfe roet fgridd i Froblauch—Minze— Sauce

Der feine Unterschied.

:D Gesamtzeit: 1 h
@ Aktivzeit: 1 h

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
600 g Koteletts vom Schweizer Lamm 604 kca
1 Bio-Limette 34g Eiweiss
2 frische Knoblauchzehen 42 g Kohlenhydrate
1TL gemahlener Kreuzkiimmel 329 Fett
1TL gemahlener Koriander
2EL HOL L-Rapsdl H  enthalt Gluten
Salz

4 Zweige Minze f enthalt Laktose

0.5Bund glatte Peterli
1509 griechischer Joghurt
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
3Bund  Frihlingszwiebeln
4EL HOL L-Rapsol
2009 Riebli
2dl Gemiusebouillon
200 g Couscous
0.5dl Limettensaft
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1Bund Basilikum

Zubereitung

[

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE



Der feine Unterschied.

Limette heiss waschen, danach Schale fein abreiben und 1 EL Saft auspressen. Knoblauch schalen und
hacken. Limettenschale, die Halfte des Knoblauchs, Kreuzkiimmel, Koriander und Ol mischen und die Koteletts
damit bestreichen. Koteletts salzen und bei Zimmertemperatur 1 Stunde marinieren lassen.

Fur die Sauce frische Minze abzupfen und mit Peterli grob hacken. Mit dem restlichen Knoblauch sowie dem
Joghurt in einen hohen Becher geben und mit dem Stabmixer pirieren. Sauce mit Salz und Pfeffer wirzen.

Friihlingszwiebeln waschen, riisten und je nach Dicke eventuell 1angs halbieren. Mit der Hélfte des Ols
bestreichen und salzen. Auf dem Grill 67?8 Minuten garen. Auf einen grosseren Teller geben.

Ruebli waschen, schélen, fein reiben und in eine Pfanne geben. Gemusebouillon beifliigen und alles zugedeckt
aufkochen. Couscous in eine Schissel geben. Die Riebli-Bouillon dariibergiessen, alles mischen und
zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen. Restliches Ol und Limettensaft zum Couscous geben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Grill far indirekte Hitze vorbereiten. Koteletts auf jeder Seite ca. 3 Minuten bei indirekter Hitze grillieren, dann 5
Minuten ruhen lassen. Couscous mit Zwiebeln auf einer Platte anrichten und darauf die Koteletts legen. Mit der
Sauce servieren.

Tipp
Fur die Zubereitung in der Pfanne die Koteletts auf jeder Seite ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze braten.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SSRE




