Kalb-Filet mit Kiimmel-Kraut und Kiirbis-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir das Fleisch:

1 Kalbfilet a 500 g 1 Knoblauchzehe 1 kleines Stiick Ingwer
1 Zitrone 2 rote Chilischoten 100 ml Sojasauce

2 EL Honig Sesamol 1 EL brauner Zucker
Salz Pfeffer

Fir die Sauce:

1 Limette 40 ml Maracujasaft 1 Prise Rohrzucker

Fir den Kiirbis:
400 g Hokkaido-Kiirbis 2 Knoblauchzehen 1 kleines Stiick Ingwer
1 kleines Stiick Kurkuma 200 ml Gemiisefond 1 Vanilleschote

1 Kardamomkapsel 1 EL Koriandersaat 125 ml Kokosmilch
1 TL Kreuzkiimmel 1 TL Zimt 1 Prise Zucker
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Krautsalat:

i Kopf Weilkohl 1 Apfel 200 ml neutrales Ol
100 ml Essig 2 EL Zucker 1 TL Kiimmel

1 TL Salz

Fiir die Garnitur: 30 g Pinienkerne Zwiebelsprossen

Fir das Fleisch: Den Ofen auf 80 Grad Heiflluft vorheizen. Teller darin vorwarmen. Ingwer
schilen und fein reiben. Knoblauch abziehen. Knoblauch und Chili klein schneiden. Sojasauce,
Honig, Ingwer, Knoblauch und Chili in eine Schiissel geben und gut vermischen. Kalbsfilet mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in einen Gefrierbeutel geben und mit der Sauce iibergieflen. Den Beutel
schlieffen und ca. 20 Minuten marinieren lassen. Filet in Medaillons schneiden und mit Zitronen-
saft wiirzen. Eine Pfanne erhitzen und die Medaillons darin von beiden Seiten in Ol anbraten.
Braunen Zucker iiber dem Fleisch verteilen und flambieren.

Fiir die Sauce: Limette halbieren und Saft auspressen. Sauce aus dem Beutel mit etwas Li-
mettensaft, Zucker und Maracujasaft vermischen. Uber das Fleisch geben und noch einmal fiir
einige Minuten im Ofen garen lassen. Die Kerntemperatur sollte zwischen 72-75 Grad liegen.
Fiir den Kiirbis: Kiirbis waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen
und kleinschneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen. Kiirbis zusammen mit dem Knoblauch im
Topf anbraten. Mit etwas Zucker karamellisieren. Etwas Salz dazu geben. Mit geschlossenem
Deckel mindestens 5 Minuten leicht anbraten. Mit einem Holzloffel umriihren. 3 Minuten wei-
terbraten. Kurkuma und Ingwer schélen, dazureiben und kurz mit anbraten. Mit Gemiisefond
aufgiefen und leicht kécheln lassen. Vanilleschote der Lénge nach halbieren, Mark herauskratzen
und dazugeben. Kardamomkapsel aufbrechen. Koriandersaat morsern. Vanillemark, Kardamom-
kapsel, Kreuzkiimmel, Zimt, Salz und Pfeffer zum Kiirbis geben. Kokosmilch hinzufiigen und
abschmecken. Kiirbis piirieren.

Fiir den Krautsalat: Apfel waschen, schilen und ebenfalls raspeln. Kohl waschen, trocken-
schleudern und raspeln. Ol, Essig, Zucker, Kiimmel und Salz aufkochen und iiber den Kohl
giefen und mit geriebenem Apfel vermengen.

Fiir die Garnitur: Pinienkernen in einer Pfanne rosten. Kiirbispiiree mit Pinienkernen und
Zwiebelsprossen garnieren. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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