Pindg—Tagime, wii] flprikosen— [ingen und| Safran

Der feine Unterschied.

:D Gesamtzeit: 2 h 35 min
& Aktivzeit: 35 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
flr 4 Personen 1 Portion (ohne Bulgur) enthdlt ca.:
800¢g Voressen vom Schweizer Rind 422  kcal
1Stick  Ingwer, walnussgross 50g Eiweiss
1 Knaoblauchzehe 29g Kohlenhydrate
1 grosse Zwiebel 9g Fett
5009 Ruebli (gelb und orange)
8 getrocknete Aprikosen X Glutenfrei
2 Tomaten
1Stange  Zimt A Laktosefrei
2EL HO-Sonnenblumendl oder HOLL-Reps0l
05EL Safranfaden .

Tipp

05TL Koriandersamen, fein zerstossen 5
3dl Rindsbouillon Ri n(_jworessen_ar_n Vortag r_pit Ingwer,_Zimt"und
80g Kleine braune Linsen : Koriander marinieren und tber Nacht im K tihlschrank

. ziehen lassen.
0.5Bund frischer Koriander f

Zubereitung

1 Ingwer schalen, fein hacken und das Rindsvoressen damit einreiben. Knoblauch schélen, Zwiebel schéalen
und vierteln. Riebli putzen, schélen und in dicke Scheiben schneiden. Aprikosen halbieren. Tomaten
putzen und grob wirfeln.

Z Knoblauch und Zimtstange im Ol in einem Bréter bei mittlerer Hitze kurz anbraten. Safran und
Koriandersamen zugeben. Kurz erhitzen. Rindsvoressen, Zwiebel, Riebli zugeben und alles gut
verruhren. 3—4 Minuten braten. Bouillon zugeben und geschlossen bei milder Hitze ca. 1 Stunde kdcheln
lassen.

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




Der feine Unterschied.

5 Tomaten, Aprikosen und Linsen zugeben und nochmals 45-50 Minuten kocheln lassen. Dabei
gelegentlich umrihren.

lf Mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach Belieben mit frisch gezupften Korianderblattern servieren.

Dazu passt Bulgur, gewirzt mit Harissa.

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



