Teufelsbraten

Zutaten flir eine Person:

200 g Filetierter Lammriicken, mariniert (TK)
1kleine, frische rote Chilischote

150 g Wellenschnitt-Pommes (TK)
Jodsalz

150 g Gartenkrone Delikatessbohnen (TK)
2 EL Cantinelle Natives Olivendl extra
1TL Gartenkrone Knoblauch (TK)

2 Scheiben Bacon Friihstilicksspeck

2 EL Gartenkrone Zwiebeln (TK)

2 EL Gartenkrone Petersilie (TK)
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Zubereitung:

LammrUckenfilet tber Nacht im Kihlschrank auf-
tauen. Ofen vorheizen. Chilischote Iangs halbie-
ren, putzen, Kerne entfernen. Chiliin feine Halb-
ringe schneiden. Pommes auf ein Blech legen,

im Ofen nach Packungsangabe backen, salzen.
Inzwischen Bohnen in Salzwasser etwa 10 Minu-
ten kochen. AbgieRen, abtropfen lassen. Derweil
1ELOlin einer Pfanne erhitzen, Lamm darin rund-
um scharf anbraten. Knoblauch und Chili zuge-
ben. Fleisch bei mittlerer Hitze von jeder Seite

4 bis 6 Minuten garen. Speck quer in dinne Strei-
fen schneiden und im tbrigen Ol auslassen. Erst
Zwiebelwdrfel, dann Petersilie und Bohnen zuge-
ben, ein paar Minuten mitgaren. Salzen, pfeffern.

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Preis pro Person: 4,51 €




Singles am Herd

Popeyes Kraftpaket

Zutaten fiir eine Person:

1 Cordon bleu vom Schwein (TK)
11/2 EL milfina Butter

1TL Gartenkrone Zwiebeln (TK)
1TL Gartenkrone Knoblauch (TK)
1EL Cucina Natives Olivenol extra D.0.P. Bari
150 g bio Blattspinat (TK)

Jodsalz

Le Gusto Pfeffer, schwarz

1Ei

1 EL milfina Frische Vollmilch

Zubereitung:

Das gefrorene Cordon bleu in einer Pfanne mit 1 EL
Butter rundum etwa 15 Minuten braten. Inzwi-
schen Zwiebel- und Knoblauchwrfel in einem
Topf mit Olivendl glasig schwitzen. Den tiefgefro-
renen Spinat und 50 ml Wasser zugeben, etwa

10 Minuten erhitzen, ab und zu umrthren. Salzen,
pfeffern. Ei mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen.
Die Ubrige Butter in einer kleinen Pfanne schmel-
zen, Eimasse zugeben und bei mittlerer Hitze

3 bis 4 Minuten stocken lassen. Dabei die Eimasse
von auken nach innen zusammenschieben. Alles
zusammen servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Preis pro Person: 1,67 €





