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@ ohne Laktose, ohne Gluten, Low carb I Fett: l2 g, Kohlenhydrate: 5 g, Eiweiss: 66 g pro person
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Beachte: Bei angepassten Mengenangaben werden
Koch-/ und Backzeiten nicht automatisch im Text
angepasst.
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Marinieren

Fleisch in eine grosse Schüssel legen, Gemüse mit dem pfeffer
zum Fleisch geben, Wein darübergiessen. Zugedeckt im
Kühlschrank ca. 12 Std. marinieren, dabei einmal wenden.

Anbraten

Fleisch aus der Marinade nehmen, trocken tupfen, salzen.
Marinade absieben, Gemüse und Marinade separat beiseite
stellen. Fleisch im heissen öl im Brattopf ca. 10 Min. anbraten,
herausnehmen. Gemüse im gleichen Topf andämpfen,
Tomatenpü ree beigeben, kurz weiterdäm pfen. Lorbeerblatt,
Nelke und die Hälfte der Marinade beigeben, fast vollständig
einkochen. Fleisch und restliche Marinade beigeben.

schmoren 3Ut h Av-, Vo t hc1
Zugedeckt ca.2 1/2 Std. in der unteren Hälfte des auf 150 .C

vorgeheizten.Ofens, Braten dabei einmal wenden.
Herausnehmen. Braten vor dem Tranchieren zugedeckt ca. 10
Min. stehen lassen. 
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Sauce l,.tuu 4rfh
Fleisch herausnehmen, Lorbeerblatt und Nelke entfernen. Die
Hälfte der Sauce in ein Mixglas gebqn, pürieren, zurück in den
Schmortopf geben, mischen, würzen. Fleisch tranchieren, mit
der Sauce seryieren.

Dazu passen:

Wintergemüse und Polenta.

Rindsbraten (Schulter)' &irtnt lr1r['
Rüebli, in Würfeli

Knollensellerie, in Würfeli

Lauch, in Streifen

Zwiebel, grob gehackt

Knoblauchzehe, grob gehackt

schwarzer Pfeffer

Rotvvein (Barolo)

a

Salz

Öl zum Anbraten

Tomatenpüree

Lorbeerblatt

Nelke

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Anbraten
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Sauce
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Das Rezept findest du hier wieder:
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GUT ZU WISSEN
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Zäme rede. Suberi Büez. Wenn, de richtig.


