Kalbs-Rack mif
Pfirsich-Ingwe
HAUPTGERICHT FUR

ca. 1,8 kg Kalbs-Rack* oder
Kalbskotelett am Kk

1 TL Fleur de sel

2 EL Olivendl

Marinade:

2 cm frischer Ingwer

3 EL Konfitiire, z.B. Ptu-smh-Marac
2 EL Sojasauce .
1 dl Bier, z. B. alkoholfrei

Y2 TL Fleur de sel :

Yz TL schwarzer'Pfeﬁ-e:

2. Fir die Marinade In
reiben. Mit den restlic
zutaten mischen.

bestreichen. Rundumba 20 M
anbraten. Gnlltemperatur au -
abfallen lassen. Fleisch mit Mai ,nade
bestreichen. Zugedeckt 70-80 Minuten
grillieren, bis es eine Kerntemperatur
von ca. 68 °C erreicht hat. Dabei ab und
zu mit Marinade beg en. Fl

vor dem Tranchieren in Alufolie einwi-
ckeln und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

4.Rack in dicke Tra 1chen schneiden.
Dazu passt grilliertes Gemiise.

_TIPP Es lohnt sich, ein richtig grosses
Fleischstiick zu grillieren, da dieses
wahrend der recht langen Garzeit weni-
_ger austrocknet als ein kleines. Sollte
gin Rest tibrig bleiben, das Fleisch kalt
in feine Tranchen schneiden und zum
Beispiel mit Salat servieren.

ZUBEREITUNG ca. 20 Minuten

-+ BD-90 Minuten grillieren

+ ca. 10 Minuten ziehen lassen

Pro Person bei B Personen ca. 36 g Eiweiss,

17 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 1300 kJ/300 kcal




