Solomillo al Platano

Zutaten:

500 g junges Ochsenfilet (Mittelstlick)

4 Bananen, 1 Zwiebel, 1 M6hre, 2 Tomaten
Lorbeer und Thymian

300 ml Rotwein

50 g Schmalz

200 g Reis

Einen Terrakotta Brater mit 30 g Schmalz ausfeties, Filet (ungewdirzt) hineinlegen und 10
bis 15 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 240d3tendum anbraten. Danach den Bréater
aus dem Ofen nehmen und die in diinne Scheibenmgdscen Gemise (Mohren, Zwiebel,
Tomate) zusammen mit 2 in Scheiben geschnittenarmgam Thymian und zwei
Lorbeerblattern um das Fleisch schichten. DanashsPfeffer und eine Prise Salz daruber
streuen und mit etwas Wein betraufeln. Die Hitze280 Grad reduzieren, den Brater zuriick
in den Backofen und weitere 30 Minuten unter gaeldgdnem Betraufeln mit Wein weiter
braten.

Danach das Fleisch aus der Form nehmen und bakekleiitze (50 Grad im Backofen) warm
stellen. Den Sud mit dem restlichen Rotwein und m0®Vasser auffillen und 2 Minuten
einkochen lassen. Danach den Bratensaft durch &irean Sieb gieRen um die festen
Bestandteile zu entfernen.

Die 2 weiteren, in Scheiben geschnittenen, Banamedem restlichen Schmalz kurz
anbraten und den gesiebten Bratensaft hinzugeddmwen lang leicht erhitzen. Danach
das Filet aus dem Ofen nehmen, in Scheiben schngite in den Bratensaft legen. Wird
getrennt zu dem Reis serviert.

Wir wiinschen viel Spald beim Nachkochen.

Alle Informationen zur Isla bonita La Palma, Urlawid
Tauchen finden sie auf der Homepage
http://www.4dive.org




