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:D Gesamtzeit: 3 h

@ Aktivzeit: 1 h

q Einfach

Zutaten

fUr 4 Personen
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Hohriicken vom Schweizer Rind
Salz

HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsal
Thymian

Zwiebeln

Rotkabis

Rapsol

Gemisebouillon

Lorbeerbl&tter

Orangen

Apfelessig

Birnel oder Honig

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Knopflimehl

Salz

Milch

Eier

Butter

Zubereitung

Meine Wahl.

Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:

789 kcal

50g Eiweiss

779 Kohlenhydrate
299 Fett

ﬁ enthalt Gluten
(i enthalt Laktose
Einheimisches Futter

Im Video erzéhlen dir Jolanda und Werner Gschwind,
. weshalb genau dasihr feiner Unterschied ist.

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

Schweiz. Natiirlich. SUISSE

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.



Meine Wahl.

Das Fleisch salzen. In einer Bratpfanne das Ol erhitzen und den Hohriicken rundherum 8 Minuten
anbraten. Thymian beiftigen. Fleisch sofort auf eine vorgewarmte Platte geben und im auf 80 °C (Umluft/
Ober- und Unterhitze) vorgeheizten Ofen 3 Stunden niedergaren.

Zwiebeln schélen und in Streifen schneiden. Kabis waschen, risten, vierteln und in sehr feine Streifen
hobeln. In einer Pfanne Rapsdl erhitzen und Zwiebeln sowie Kabis darin andiinsten. Bouillon und
Lorbeerblatter beifiigen und alles zugedeckt 60 Minuten kochen lassen.

Orangen schalen und in Wirfel schneiden. Zum Rotkabis geben und mitschmoren. Am Ende der Garzeit
Kabis mit Essig, Birnel oder Honig sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur die Spatzli Mehl und Salz mischen. Milch und Eier beifigen und mit der Kiichenmaschine oder dem
Mixer alles 6 Minuten zu einem glatten, luftigen Teig schlagen.

Reichlich Salzwasser aufkochen. In einer weiten Bratpfanne Butter schmelzen lassen. Spatzliteig in
Portionen durch ein Spatzlisieb ins kochende Wasser streichen. Sobald die Spéatzli an die Oberflache
steigen, mit einer Schaumkelle herausnehmen und in die Pfanne mit der Butter geben.

Fleisch aus dem Ofen nehmen und in Scheiben schneiden. Mit Rotkabis und Spatzli servieren.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Schweiz. Natiirlich. SUISSE

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.



