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Der feine Unterschied.

:D Gesamtzeit: 3h 20 min
% Aktivzeit: 20 min

| Einfach -

Zutaten Nahrwerte

flr 4 Personen 1 Portion (ohne Kirbis und Bratkartoffeln) enthdlt ca.:

1 Flat Iron Steak vom Schweizer Rind, ca. 650g 393 kca

2 Knoblauchzehen 35g Eiweiss

2EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsal 0g Kohlenhydrate
Salz 289 Fett

3Zweige Rosmarin

6 schwarze Pfefferkorner #/ Glutenfrei

1 Weckglas mit Deckel, ca. 1 Liter Inhalt _

5 olivend| A Laktosefrei

Nicht wegwerfen!

Das Ol kann zum Braten und Aromatisieren verwendet
. werden. Daflr abkuhlen lassen, abseihen und einen Tag
. ruhen lassen, dann Fleischsaft abschdpfen.

Zubereitung

1 Flat Iron 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kihlschrank nehmen und gegen die Faser in mundgerechte
Stiicke schneiden. Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden, Rosmarinzweige klein zupfen.

Z Flat Iron Sticke in einer Pfanne im HO-Sonnenblumendl oder HOLL-Rapsdl bei starker Hitze von beiden Seiter
1-2 Minuten anbraten, mit wenig Salz wirzen und mit Knoblauch, Rosmarin und Pfefferkérnern in das
Weckglas schichten.

5 Mit Olivendl so weit auffillen, dass das Fleisch knapp bedeckt ist. Deckel ohne Gummi und Klipps aufsetzen
und im vorgeheizten Backofen bei 80 °C ca. 3 Stunden schmoren.
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Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SSRE




Der feine Unterschied.

Glas vorsichtig aus dem Ofen nehmen, Fleisch herausnehmen, etwas abtropfen lassen, nach Belieben mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf vorgewérmten Tellern servieren.

Dazu passt gedinsteter Kirbis mit etwas Zimt und Konfier6l und Bratkartoffeln.

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




