Lamm-Koteletts mit Taboulé und Joghurt-Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir das Taboulé:

200 g Bulgur 1 grofie Rispentomaten (120 g) 1/3 Salatgurke ca. 100 g
% Bund glatte Petersilie 1 Zweig Minze 1 Friihlingszwiebel samt Griin
5 Zitrone (Saft) 2 EL natives Olivendl extra 1 TL Salz

% TL schwarzer Pfeffer
Fiir das Lamm:

2 Lammkoteletts a 200 g 2 Knoblauchzehen 4 Zweige Thymian
4 Zweige Rosmarin 1 EL Olivenol 1 TL Salz

Fiir die Joghurtsauce:

200 g Naturjoghurt 2 Zweige Minze 1 Orange

1 Limette 1 Zitrone Salz, Pfeffer

Fir das Taboulé:

Den Ofen auf 200 Grad Heiflluft vorheizen.

Petersilie und Minze abbrausen und trockenwedeln.

FEinen Topf mit 400 ml gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. Bulgur einrithren und 5 Minu-
ten zugedeckt kochen.

Bulgur vom Herd nehmen und falls noch viel Wasser im Topf ist, absieben und zuriick in den
Topf leeren. Bulgur im Topf zugedeckt 5 Minuten quellen lassen und in eine grofle Schiissel fiil-
len, mit einer Gabel auflockern und auskiihlen lassen.

Friihlingszwiebel samt einigen griinen Sténgeln putzen, das Griin in feine Ringe schneiden und
die Zwiebel feinwiirfeln.

Gurke schélen, langs halbieren und mit einem Loffel die Kerne entfernen. Tomaten und Gurke
fein wiirfeln. Von der Petersilie die dicken Stiele abschneiden und den Rest gemeinsam mit den
Minzbléattern mit einem Messer feinhacken. Alle zerkleinerten Zutaten unter den Bulgur mengen.
Zitrone auspressen, Saft auffangen und % Essloffel Zitronensaft und das Olivendl iiber das Ta-
boulé gieflen und gut durchmischen.

Fiir das Lamm:

Knoblauch abziehen und in eine Schiissel pressen. Thymian und Rosmarin abbrausen, trocken-
wedeln und in ganz feine Streifen schneiden. Mit Salz und Ol den Thymian und Rosmarin zum
Knoblauch geben und gut miteinander vermengen.

Lammkoteletts unter flieBendem Wasser abwaschen, trockentupfen und in die Marinade geben.
Etwas durchziehen lassen.

In eine beschichtete Pfanne Ol geben und die Lammkoteletts von allen Seiten fiir 3-4 Minuten
pro Seite anbraten. Lamm in den Ofen zum Nachgaren geben.

Fir die Joghurtsauce:

Minze abbrausen, trockenwedeln und feinschneiden. Mit Joghurt, Salz und Pfeffer vermischen.
Orange und Limette waschen und trockentupfen.

Abrieb zur Sauce geben. Zitrone und Limette halbieren und Saft auspressen. Saft zum Joghurt
geben und verriihren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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