Grillmarinaden - Marinierte Filetscheiben

Kategorien:  FHeisch, Marinade
Zutaten fur: 2 Portionen

350 Gramm Fil et schei ben;
Ri nd, Schwein, Kalb

FUER DI E MARI NADE

200 m  Rapsoel

1 Rosmari nzwei g

1 Knobl auchzehe

3 Sal bei bl aetter

2 Wachol der beer en
Schwar zer Pfeffer;
Geschrot et

ZUM FERTI GSTELLEN

2 Tomat en

8 Basi | i kunbl aetter,

1 Teel . A ivenoel

1 Knobl auchzehe

6 Schwar ze diven ohne Stein
Sal z, Pfeffer

60 Gramm Geri ebener Hartkaese.

Anleitung:

In einemflachen Gefaess ei ne Marinade aus zerhacktem Rosmarin und
Sal bei, zerdruecktem Knobl auch sowi e zer st ossenen WAchhol der beer en
und gestossenem schwarzen Pfeffer vorbereiten und di e verschi edenen,
| ei cht geklopften Fil etschei ben darin ueber Nacht einlegen.

Zum Braten die Fil etschei ben herausnehnmen, |eicht abtropfen |assen
und in eine erhitzte Pfanne geben, beidseitig auf den Punkt, aber
ni cht durch, braten.

In der Zwi schenzeit Tomaten abzi ehen, vierteln, Kernhaus entfernen
und in Wierfel schneiden. Mt gehacktem Knobl auch, gezupften

Basi | i kunbl aettern und kl ein geschnittenen A iven vermengen und das
Ganze mt divenoel verfeinern. Mt Jodsalz und Pfeffer aus der

Muehl e dezent wuerzen. 4. Diese M schung ueber die Filetscheiben
verteilen und mt geriebenem Hart kaese bestreuen. Kurz ueber- backen.
Al's Beil age enpfehle ich Folienkartoffeln und Gill genmuese.

Weitere in der Sendung gezeigte Marinaden: Marinade fuer
Lammf | ei sch: 1 Tasse Buttermlch, Rosmarin, Sal bei, gestossener
Pfeffer.

Mari nade fuer Schwei nefl eisch: 1 Tasse Bier, Knobl auch,
Wachhol der beeren, Mj or an.

Mari nade fuer Kal b/R ndfleisch: 1 Tasse Kei noel, gruener gestossener
Pfeffer, Basilikum Lauchzw ebeln.

Mar i naden bestehen in den neisten Faell en hauptsaechlich aus Cel.
Das hat den Zweck, waehrend der Marinierzeit den Sauerstoff der Luft
vom il l gut abzuhalten. Spaeter bietet Cel einen Schutz gegen

Aust rocknung. * Rapsoel enthaelt ungesaettigte Fettsaeuren, die fuer
den nenschlichen O gani smus | ebensnotwendi g sind und besitzt somt
ei nen hohen gesundheitlichen Wert.
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(Fortsetzung)



