Y Teraer yroef fond in der Phanne riuchern

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 30 min
& Aktivzeit: 15 min

QQQ Anspruchsvoll

Zutaten Nahrwerte
fr 6 Personen 1 Portion (ohne Brot) enthdlt ca.:
2 Petit Tender vom Schweizer Rind (aca. 500g) 345 kca
Pfeffer aus der Mihle 32g Eiweiss
1EL Ol 1g Kohlenhydrate
5Zweige Rosmarin 249 Fett
Salz
Zitronensaft J  Glutenfrei

A Laktosefrei

Zubereitung

1 Petit Tender 1 Stunde vorher aus dem Kihlschrank nehmen.

Z Fleisch mit Pfeffer wiirzen. Bratpfanne mit Ol auf hochster Stufe erhitzen. Wenn das Ol flussig ist, die Petit
Tender nacheinander je ca. 3 Minuten rundum anbraten und beiseitestellen.

5 Wer mit einem Thermometer arbeitet, steckt dieses jetzt an der dicksten Stelle ins gréssere der beiden
Stiicke. Wir empfehlen dir, ein Thermometer zu benutzen, um das Fleisch genau saignant hinzukriegen.
Dafur stellst du das Thermometer auf eine Zieltemperatur von 55 °C ein.

lr Als Erstes Rosmarin in die Pfanne geben und dann die Alufolie leicht zerdrickt obendrauf legen.

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




Meine Wahl.

5 Am Schluss das Fleisch in die Pfanne geben. Mit dem Deckel schliessen. Darauf achten, dass sich die
Temperatursonde vollstdndig in der Pfanne befindet.

Herd auf hochster Stufe erhitzen, Pfanne auf den Herd stellen und 4-5 Minuten warten. Der Rosmarin
verbrennt und rauchert das Fleisch. Nicht erschrecken, wenn'’s etwas zischt. Danach Herd ausschalten
und das Ganze zugedeckt im Rauch ruhen lassen.

Nach 12-15 Minuten sollte das Fleisch eine Kerntemperatur von 55 °C erreicht haben. Aus der Pfanne
nehmen und quer zu den Fasern in diinne Scheiben schneiden.

Salz und Zitronensaft dariibergeben und sofort geniessen.

Dazu passt gerostetes Brot.

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



