Niedergesarles: [atotnierdlick il Fridlerpafler und
BW Meine Wabhl.

:':) Gesamtzeit: 1 h 10 min

@ Aktivzeit: 55 min

q Einfach

Zutaten Nahrwerte

fUr 4 Personen 1 Portion enthalt ca.

2 Nierstlicke vom Schweizer Lamm, jeca. 260g 604 kcal
Salz 38g Eiweiss
HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsol 41 g Kohlenhydrate

6 Zweige Rosmarin 30g Fett

1Bund Petersilie

3 Knoblauchzehen ﬁ enthalt Gluten

80¢g weiche Butter

2EL grobkdrniger Senf ﬁ' enthalt Laktose

2 EL Ral’lm ..........................................................................................................................
Salz Viele feine Unterschiede
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

4dl Gemiisebouillon Hier findest du alle guten Griinde, die fir Schwei zer

. Fleisch hen.
2009 Bulgur R

800 g K I‘autStI el e ........................................................................................................................
1 rote Zwiebel
1dl Wasser

Zubereitung

1 Fleisch 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kihlschrank nehmen.

Z Lamm mit Salz wiirzen. Die Halfte des Ols in einer Bratpfanne erhitzen und das Fleisch auf jeder Seite 1
Minute kraftig anbraten. In eine feuerfeste Form geben und im Backofen bei 80 °C ca. 1 Stunde garen
(Kerntemperatur 58 °C). Bratpfanne beiseitestellen.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




Meine Wahl.

5 Rosmarinnadeln abzupfen und zusammen mit der Petersilie hacken. Knoblauch schélen und hacken. Alle
diese Zutaten mit Butter, Senf und Rahm mischen und mit Salz sowie Pfeffer wirzen.

4/ In einer Pfanne Bouillon aufkochen. Bulgur beifiigen und 10 Minuten kochen lassen. Dann zugedeckt auf
kleinster Stufe weitere 10 Minuten ausquellen lassen.

5 Krautstiele waschen. Krautstielgriin von den Stangeln schneiden. Stéangel und Blatter in feine Streifen )
schneiden. Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. In einer weiten Pfanne restliches Ol
erhitzen und Stangel sowie Zwiebel andinsten. Wasser beifligen, das Gemiise salzen und zugedeckt
etwa 8 Minuten dinsten. Dann Blatter beifiigen und 5 Minuten mitdinsten. Zuletzt den Bulgur
untermischen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 In der Bratpfanne die Krauterbutter aufschaumen lassen und das Lamm darin wenden. Fleisch in breite
Tranchen schneiden und mit der verbliebenen Butter und dem Krautstiel-Bulgur servieren.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SSRE




