Lamm-Filet, Bohnen-Hummus, Bohnenkraut-Pesto

Fiir zwei Personen
Fiir den Bohnen-Hummus:

12 frische Datteln 400g gegarte Wachtelbohnen 1 EL Bohnenwasser

1 Zitrone 1 EL Erdnussbutter 1 Bund glatte Petersilie
1 Prise Chilipulver 1 TL gem. Kreuzkiimmel 1 TL gemahlener Zimt
3 EL Pflanzenol Salz Pfeffer

Fiir die Bohnenstreifen:

400 g griine Schneidebohnen 1 EL Butter Olivenol

Meersalz Salz

Fiir das Bohnen-Pesto:
60 g Bohnenkrautblattchen 20 g gerdstete Sonnenblumenkerne 60 ml Traubenkerndl

80 ml Gemiisefond 50 g glatte Petersilie Salz, Pfeffer
Fiir das Lammfilet:

300 g Lammfilet 1 Knoblauchzehe 1 EL Butter
1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin 1 EL Olivensl
Salz Pfeffer

Fiir den Bohnen-Hummus:

Die Wachtelbohnen abtropfen lassen, mit Erdnussbutter, Bohnenwasser, Chilipulver, Kreuzkiim-
mel, Zimt, Pflanzendl in einen hohen Mixbecher geben und mit dem Mixer fein piirieren. Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Hummus mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Sollte es zu fest sein, etwas Bohnenwasser hinzugeben.

Datteln entsteinen, in kleine Wiirfel schneiden und die Hélfte in den Hummus riihren. Petersilie
abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Mit den restlichen Datteln vermengen und kurz vor
dem Servieren auf den Hummus streuen.

Fiir die Bohnenstreifen:

Bohnen waschen, trocken tupfen und mit dem Sparschiler in diinne Streifen schneiden. In ko-
chendem Salzwasser 1 Minute blanchieren, abschrecken und abtropfen lassen. In einer Pfanne
mit dem Olivendl kurz heifl anbraten und die Butter einriihren.

Fiir das Bohnen-Pesto:

Sonnenblumenkerne mit Traubenkerndl im Mixer fein piirieren. Petersilie abbrausen und tro-
ckenwedeln. Zwei Spitzen des Bohnenkrauts fiir die Garnitur aufbewahren. Das iibrige Kraut
mit der Petersilie und dem Fond untermixen und das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir das Lammfilet:

Knoblauch abziehen. Thymian und Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und das Lammfilet mit angedriicktem Knoblauch, Thymian und Rosmarin bei
starker Hitze von jeder Seite ca. 1-2 Minuten scharf anbraten.

Pfanne vom Herd nehmen, die Butter einrithren und das Fleisch damit begiefien. Fleisch heraus-
nehmen und mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 3 Minuten abgedeckt ruhen lassen. Lammfilet
schrig in Tranchen aufschneiden.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Bohnenkraut garnieren und servieren.
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