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im Raumen dey 100. Videos
Zutaten (pro Person
Gemiise/Obst/Krauter:
1 Banane (es reicht auch fiir mehrere Personen eine Banane)
200g Karotten
200g Tomaten (Mindestmenge, pro Person ca. 50g)
100g Kartoffeln
1 rote Zwiebel (bei groBer Zwiebel reicht eine halbe pro Person)
1 Schalotte
3-4 Blatter Basilikum
1 Zweig Rosmarin
etwas frischer Thymian und Knoblauch
Salz, schwarzer Pfeffer, weisser Pfeffer, Muskatnuss

Fleisch:
200g Rinderfilet

Fliissiges:
6¢cl hochwertigen Whisky nach Geschmack
100ml guten Portwein (rot)

Sonstiges:

1 EL Tomatenmark

250g Tiefkiihlspinat (mindestmenge, Pro Person ca. 100g)
1/3 TL Sojalecithin

20g Schafskise

saisonale Krauter oder gekdrnte Briihe
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1 Woche vorher:
6¢l Whisky (z.B. Laphroaig Quarter Cask) mit einer in kleine Stiicke geschnittenen Banane in ein
verschlieBbares Gefdl3 geben, der Whisky sollte die Bananenstiicke komplett iiberdecken.

Rezept:
Ofenkarotten:

Etwa 200g Karotten schilen und schrég in groBe Scheiben schneiden, anschlieBend 2 Minuten in
heilem Salzasser (ca. 1,0-1,5 Liter je nach Topfgrof3e) blanchieren.

Sobald das Wasser kocht, Ofen auf 180°C HeiBluft vorheizen (bei langsamen Ofen schon vorher!).
Karotten nicht komplett abgie3en, etwas Fliissigkeit (ca. 100ml) mit saisonalen Krautern oder
gekornter Briihe in ein hitzebestéindiges Gefdl3 geben.

Karotten in ofenfester Form mit Olivendl betrdufeln und 1-2 Zehen angedriickten Knoblauch mit
hinein geben, mit Alufolie bedecken und im Ofen 30-35 Minuten garen.

Sofle:

Rote Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden und in Butter andiinsten (keine beschichtete Pfanne).
Mit Whisky flambieren, Zwiebeln karamellisieren lassen.

Mit Portwein abloschen und 1 EL Tomatenmark hinzugeben, kdcheln lassen.

Spinatespuma Vorbereitung:

In einem Topf zerkleinerte Schalotte mit Olivendl anschwitzen,

anschliefend Spinat und die abgefangene Karottenbriihe zugeben.

Rinderfilet:

Rinderfilet hochkant aufstellen, evtl. von Sehnen befreien, nicht andriicken.

In schmiedeeiserner Pfanne (falls nicht vorhanden Edelstahlpfanne) pro Seite 1 Minute in heilem
Olivendl scharf anbraten mit frischem Rosmarin, Thymian und zwei Zehen geschéltem und
angedriicktem Knoblauch.

Immer wieder Pfanne schriig halten und mit einem Loffel Ol und Fleischsaft arosieren.
AnschlieBend das Fleisch 14 (rare) - 16 (rare-Medium)- 18 (medium) Minuten in einem Teller mit
Fliissigkeit aus der Pfanne und Kriutern aus der Pfanne bei ebenso 180° mit in den Ofen stellen,
vorher mit Alufolie abdecken, da das Steak sonst austrocknet.

Rosti:

100 Gramm Kartoffeln fein reiben, Teig etwas kneten und rund Formen, vorsichtig in Pfanne geben
und anbraten, beobachten und wenden.

Spinatespuma:

Sahne in Spinattopf geben, mit Salz, weissem Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Fein mixen.

Feine Masse durch ein Sieb passieren, zuriick in den Topf geben und etwas wirmer als
Verzehrtemperatur erhitzen.

In Siphon 0,5L mit einer Sahnekapsel aufschiumen und kurz schiitteln.

Mixer auswaschen.

Tomatenluft:

200 Gramm Tomaten entkernen, in den Mixer geben und mit 1/3 TL Sojalecithin und 3-4 Bléittern
Basilikum kurz vor dem Anrichten Mixen.

Garnieren:

Rosti auf warmem Teller mittig platzieren und mit einem Sparschéler feine lange Streifen von der
Rostimitte aus bis an den Rand des Rostis legen.

Steak darauf platzieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit So3e garnieren.

Karottenbett an der Seite anrichten.

Spinatespuma um den Rosti herum auf Teller Sprithen, Karottenbett auslassen.

Schafskésestreifen von der Rostimitte aus auf Espuma fortsetzen.

2 TL frisch gemixte Tomatenluft auf das Steak geben (die SoBe sollte inzwischen an der Seite
heruntergelaufen sein). - Guten Appetit!
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