fletscheuppe il Markpnachen wnd Eohoen

Der feine Unterschied.

:D Gesamtzeit: 3h 50 min
& Aktivzeit: 35 min

0 wmite
Zutaten Nahrwerte
fr 6 Personen 1 Portion (ohne Vollkornbrot) enthélt ca.:

600 g Siedfleisch vom Schweizer Rind (z. B. Schulterspitz 421  kcal

oder Federsttick) 299 Eiweiss
4 Markknochen vom Schweizer Rind 15g Kohlenhydrate
80¢g Brats_peck vom Schweizer Schwein, in dinnen 279 Fett
Scheiben
100 g dicke, weisse Bohnen, getrocknet
1 Riebli #’ Glutenfrei
1 Lauch A Laktosefrei
1 Zwiebel

2TL HO-Sonnenblumendl oder HOL L -Rapsol
2TL Tomatenplree
2 Lorbeerbl atter
200g Pastinaken
200g Stangensellerie
Salz
Pfeffer aus der Mihle
Zucker

Zubereitung

1 Bohnen Uber Nacht in einem Liter kaltem Wasser einweichen.

Z Ruebli und Lauch riisten und fein schneiden. Zwiebel schélen, halbieren und in Streifen schneiden. Ol in einem
grossen Topf bei mittlerer Stufe erhitzen, Gemuise und Zwiebeln darin glasig diinsten. Tomatenpiree
dazugeben und 4-5 Minuten unter Ruhren rosten. Siedfleisch und Markknochen hineingeben, mit ca. 2 |
Wasser auffillen, sodass alles gut bedeckt ist, und langsam zum Kochen bringen.

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



Der feine Unterschied.

Entstehenden Schaum abschopfen, Bohnen (ohne Einweichwasser) und Lorbeer dazugeben und bei kleiner
Hitze ca. 2 Stunden geschlossen kécheln.

If Pastinaken schélen und wurfeln. Sellerie in diinne Scheiben schneiden. Beides in die Suppe geben und weitere
20 Minuten garen.

5 Das Fleisch, sobald es weich ist, mit den Markknochen aus der Suppe nehmen. Fleisch klein schneiden, Mark
aus den Knochen l6sen und beides wieder in die Suppe geben. Nochmals erhitzen und mit Salz, Pfeffer und
etwas Zucker wirzen.

6 Speck in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten und dazu servieren.

Dazu passt frisches Vollkornbrot.

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




