:D Gesamtzeit: 1 h45 min
& Aktivzeit: 15 min

q Einfach

Zutaten

fUr 4 Personen

800 g Ragout vom Schweizer Rind

1 rote Chilischote
3 Zwiebeln
1 K noblauchzehe

1Stuck  Ingwer, ca. 3 cm lang
2EL Pflanzendl
05TL Kreuzkimmel
2TL Kurkuma
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2509 Naturejoghurt
1dl Wasser
3Zweige Koriander

Zubereitung

Nahrwerte

1 Portion (ohne Naan) enthdlt ca.:

305 kca

469 Eiweiss

8g Kohlenhydrate
10g Fett

#’ Glutenfrei
(i enthalt Laktose
. Sodann mit Lamm

Dieses exotische Gulasch schmeckt auch mit
. Lammschulter hervorragend.

1 Rindfleisch in ca. 4 cm grosse Wirfel schneiden. Chilischote putzen, langs halbieren, die Kerne entfernen

und fein hacken. Gut mit dem Fleisch vermischen.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden. Ingwer schalen und fein reiben. Ol in
einem Bréater auf mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und glasig dinsten.

Rindfleischwiirfel zugeben und unter gelegentlichem Rihren 10 Minuten anbraten. Ingwer, Kreuzkiimmel
und Kurkuma zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen. Joghurt mit Wasser verriihren und zugeben.

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Schweiz. Natiirlich.



Meine Wahl.

lf Geschlossen im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) 90 Minuten schmoren.

5 Aus dem Ofen nehmen, nach Belieben mit frischem Koriander bestreut servieren.

Dazu passt warmes Naan-Brot.

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




