Kalb-Tatar mit Mango, Avocado, Rostbrot, Sprossen-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

200 g Kalbsfilet 1 Zitrone 1 Zwiebel

1 EL Kapern 2 EL Olivenol Chili, Salz, Pfeffer
Fiir Mango und Avocado:

1 Mango 1 Avocado 1 Limette

1 Bund Koriander Chili Salz, Pfeffer

Fiir Rostbrot:

% Weiibrot /Baguette 1 Knoblauchzehe 1 EL Olivenol
Fiir Sprossensalat:

150 g Sprossenmischung 2 EL Balsamico Essig 3 EL Olivenol

1 Prise Zucker Salz Pfeffer

Fiir das Tatar:

Das Kalbsfleisch waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Fleischwiirfel durch einen
groben Fleischwolf lassen. Zitrone heifl abwaschen, Schale abreiben und auspressen. Zwiebel
abziehen, halbieren und fein wiirfeln. Gewolftes Fleisch mit Olivendl, Zitronenabrieb, 2 EL Zi-
tronensaft Kapern und Zwiebel vermengen. Mit Chili, Salz und Pfeffer wiirzen und kurz im
Kiihlschrank ziehen lassen.

Fiir Mango und Avocado:

Mango und Avocado entkernen, schéilen und in kleine Wiirfel schneiden. Einen Teil der Man-
gowiirfel zuriickhalten. Limette halbieren, auspressen und Saft iiber Wiirfel geben. Mit einer
Prise Salz und etwas Pfeffer wiirzen.

Koriander abbrausen, trockenwedeln und Blétter des halben Bunds abzupfen und fein hacken.
Unter Mango- und Avocadowiirfel heben. Restlichen Koriander fiir Garnitur zuriick halten.
Restliche Mangowiirfel mit dem Stabmixer fein piirieren und mit ein wenig Chili wiirzen. Man-
gopiiree als Fruchtspiegel anrichten.

Fiir Rostbrot:

Brot in Scheiben schneiden, Knoblauchzehe abziehen und Brot damit bestreichen. Mit Olivenol
betrdufeln und in einer Pfanne anrdsten.

Fiir Sprossensalat:

Sprossen erlesen, waschen und abtropfen lassen. Pfanne erhitzen und Essig darin aufkochen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Ol darunter schlagen und abkiihlen lassen. Dressing iiber die
Sprossen geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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