Rinder-Filet mit Polenta, Gemiise, Rotwein-Balsamico-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir das Rinderfilet:

400 g Rinderfilet 7 cm 100 g Butterschmalz Salz, schwarzer Pfeffer
Fiir die Sauce:

1 Mohre 1 Schalotte 1 Lauch

1 Lorbeerblatt 1 Zehe Knoblauch 1 Zweig Thymian

1 EL Apfelkraut 200 ml Rinderfond 100 ml Olivenol

100 g Butter 100 ml Balsamicoessig 50 ml salzarme Sojasofle

100 ml trockener Rotwein Salz, fermentierter Pfeffer
Fiir das Gemiise:

1 orange Paprika 1 rote Paprika 1 kleine gelbe Zucchini

1 kleine griine Zucchini 4 Rosmarinzweig 100 ml Olivendl

1 EL Akazienhonig 1 EL Zucker 2 Prisen Piment-d’Espelette
1 Prise rosa Salzflocken 1 EL Balsamicoessig schwarzer Pfeffer

Fiir die Polenta:

70 g Instant Polenta 100 ml Milch 200 ml Sahne

1 TL Gemiisefond 100 ml Olivenol 1 Zweig Thymian

1 Zehe Knoblauch Salz, schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 140 Grad vorheizen.

Die Butter in das Tiefkiihlfach stellen, sie wird zu einem spéteren Zeitpunkt verwendet.

Das Ol in der Pfanne erhitzen. Fiir die Sauce die Mohren schilen und die Zwiebel und den
Lauch abziehen. In einem Mixer alles zerkleinern und anschlieend mit dem Olivendl in der
Pfanne rosten. Danach mit dem Rotwein abloschen und einkochen lassen. Die Sauce piirieren und
anschliefend passieren. In einer weiteren Pfanne die Sojasauce mit dem Balsamicoessig aufkochen
und etwas reduzieren lassen. Die passierte Rotweinfond und den Rinderfond dazugieflen und
kocheln lassen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht wurde. Wenn nétig, die Sauce mit eiskalter
Butter montieren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Apfelkraut abschmecken. Das
Filet wenn nétig parieren und mit dem Kiichengarn in Form bringen. Das Butterschmalz in der
Pfanne erhitzen und das Filet von allen Seiten scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Anschlieend das Filet mit der eingestellten Kerntemperatur des Thermometers, auf Alufolie
im vorgeheizten Backofen bei 140 Grad garen bis die Kerntemperatur zwischen 55 bis 58 Grad
erreicht ist. Das Gemiise waschen. Die orangene und die rote Paprika halbieren. Die anderen
Halften konnen anderweitig verwendet werden. Die Paprika entkernen und kleinschneiden. Die
Zucchini von den Enden befreien und ebenfalls kleinschneiden. Die Knoblauchzehe abziehen und
fein wiirfeln. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise darin gemeinsam mit dem
Rosmarinzweig, dem Thymian und dem Knoblauch anbraten. Das Ganze mit einer Prise Zucker
und dem Honig sowie Salz, Pfeffer und dem Piment d’Espelette abschmecken.

Die Knoblauchzehe abziehen. Das Wasser, die Milch und die Sahne mit dem Gemiisefond und
dem Thymianzweig sowie dem Knoblauch, aufkochen. Die Polenta einrithren und mit Olivenol
und Salz abschmecken bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Den Thymianzweig und die
Knoblauchzehe entfernen und die Masse in einen Einwegspritzbeutel fiillen.

Das Rinderfilet mit der Rotwein—Balsamicosauce und dem mediterranem Gemiise sowie der
Polenta auf Tellern anrichten und servieren.
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