Schweinekotelett mit Bratwurstfiillung und Bohnen-Reis-Salat

Zutaten fiir die Koteletts (fiir 4 Personen):
- 4 Zehen Knoblauch

- 1 EL grobes Meersalz

- 2 EL grober Dijonsenf

- 2 Zweige Thymian

- 2 Zweige Estragon

- 2 Zweige glatte Petersilie

- 4 EL Olivendl

- 4 (3 200g) Schweinekoteletts
- 1 grobe Bratwurst

- Salz

- (aus der Mihle) Pfeffer

Fir die Wiirzpaste Knoblauch schéalen und fein hacken, anschlieffend mit Meersalz bestreuen und zu einer Paste zerdriicken.
Die Knoblauchpaste in eine kleine Schiissel geben. Krduter waschen, trocken tupfen und fein schneiden. Senf, Krduter und
Olivendl zur Paste geben und unterriihren.

Zahnstocher 1 Stunde in kaltes Wasser legen. Koteletts waschen und trocken tupfen. Fettrand mehrmals einschneiden. Mit
einem spitzen scharfen Messer seitlich eine tiefe Tasche in die Koteletts schneiden. Brat aus der Wurstpelle driicken und in
die Kotelett-Taschen fiillen. Die Offnungen mit Zahnstochern verschlieRen. Koteletts salzen und pfeffern.

Einen Grill mit Deckel vorheizen. Die Koteletts tiber direkter mittlerer Hitze bei geschlossenem Deckel etwa 12 Minuten grillen,
dann vom Grill nehmen und 3 Minuten ruhen lassen. Nach Belieben mit Wiirzpaste bestreichen.

Zutaten fiir das Salatdressing:
- 1 Limette

- 100 ml Olivendl

- 1 TL gemahlener Kiimmel

- 1 EL Paprika-Pulver

- Tabasco

- Salz

- (aus der Miihle) Pfeffer

Limette auspressen. Den Saft mit O, Kimmel und Paprika in einer Schiissel verriihren. Mit Tabasco, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zutaten flir den Bohnen-Reis-Salat:
- 150 g Langkornreis

- 280 g (aus der Dose) Mais

- 250 g (aus der Dose) Kidneybohnen
- 250 g Kirschtomaten

- 1 rote Paprika

- 1 griine Paprika

- 2 rote Zwiebeln

- 2 Avocados

- 1 Bund Koriander

- 0,5 Bund glatte Petersilie

- Salz




- (aus der Mihle) Pfeffer
Reis circa 15 Minuten in reichlich kochendem Salzwasser garen. Abgief3en und unter kaltem Wasser abspiilen.

Mais und Bohnen abspiilen, abtropfen lassen und in eine Schiissel geben. Tomaten waschen und halbieren. Paprikaschoten
waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Avocados
halbieren, Stein entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale 16sen und in schmale Spalten schneiden. Krduter waschen, trocken
tupfen und hacken.

Alle Zutaten zum Mais-Bohnen-Gemisch geben und den Reis hinzufligen. Das Dressing (iber den Salat gief3en und alles
vorsichtig vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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