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Rezept
Gedampftes Kalbsfilet mit Frisée-Kartoffel-Stampf

Ein Rezept von Gedampftes Kalbsfilet mit Frisée-Kartoffel-Stampf, am 28.06.2026

Zutaten

300g mehligkochende Kartoffeln Salz

1/2 Bund glatte Petersilie 300g Friséesalat
1 kleine Zwiebel 1EL Weillweinessig
1/2TL scharfer Senf Pfeffer aus der Miihle
3TL Rapsol 2 Kalbsfilets (je 130-150 g)
50-100 ml Milch (1,5 % Fett) Topf mit Dampfeinsatz
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 325 kcal

Zubereitung

Die Kartoffeln schalen, halbieren und in Salzwasser in 20-25 Min. weich kochen.

Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Den Salat putzen, waschen, trocken schleudern und in feine
Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen und méglichst klein wiirfeln. Aus Essig, Senf, Salz, Pfeffer und 2 TL Ol eine
Marinade rihren. Salat, Zwiebel und Marinade vermischen.

Die Kalbsfilets trocken tupfen und beidseitig salzen und pfeffern. Eine Grillpfanne diinn mit iibrigem Ol bestreichen.
Filets darin bei starker Hitze von jeder Seite 1/2 Min. anbraten, dann sofort herausnehmen.

Petersilie und Kalbsfilets in den Dampfeinsatz legen. Einen breiten Topf 3-5 cm hoch mit Wasser fiillen. Den
Dampfeinsatz so in den Topf setzen, dass er das Wasser nicht beriihrt. Topf zudecken, das Wasser aufkochen lassen und
die Filets bei mittlerer Hitze etwa 15 Min. gar dampfen. Dann den Topf von der Kochstelle nehmen und das Fleisch kurz
ruhen lassen.

Wahrend das Fleisch gart, die Kartoffeln abgieften, ausdampfen lassen und grob zerstampfen. Salat zugeben und
unterheben. Falls die Konsistenz zu fest ist, essloffelweise Milch unterriihren. Kraftig salzen und pfeffern.

Die Kalbsfilets nach Belieben in dicke Scheiben schneiden und mit dem Frisée-Kartoffel-Stampf auf vorgewarmten
Tellern anrichten und sofort servieren.
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