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Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 4 Std. Garen « Pro Portion ca. 490 kcal, 31 g E, 27 g F, 9 g KH

OCHSENSCHWANZRAGOUT

1 Zwiebel
2 Méhren

KLASSISCH ITALIENISCH

1 Die Zwiebel und die M&hren schalen und klein wiirfeln.
Den Sellerie waschen, putzen und ebenfalls klein wiirfeln. Die

2 Stangen

2kg Ochsenschwanz (in Stiicken)

Salz, Pfeffer

4 EL Olivensl

400 ml Rotwein

800 stiickige Tomaten (aus der
Dose)

% TL Chiliflocken

2TL Kakaopulver

1 Prise Zimtpulver

GUT ZU WISSEN
Ochsenschwanz wird nicht oft
angeboten, also besser beim
Metzger vorbestellen

Ocl mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Das Ol in einem groBen Schmortopf erhitzen und die Och-
ke darin por rundherum gut anbra-
ten, wieder herausheben. Wenn alle Stiicke gebraten sind, die

Zwiebel und das Gemiise im Bratfett unter Riihren andiinsten.
Den Rotwein dazugieBen und kraftig aufkochen lassen. Die
Tomaten unterriihen, mit den Chiliflocken und Salz wiirzen.

3 Die Ochsenschwanzstiicke wieder einlegen und alles bei
Kleiner Hitze zugedeckt 3,5-4 Std. schmoren, bis das Fleisch
beginnt, von den Knochen zu fallen. Dabei ab und zu durch-
riihren und bei Bedarf etwas Wasser angieBen.

4 Zum Schluss das Kakaopulver und den Zimt unterriihren,

das Ragout abschmecken und servieren. Dazu schmeckt Brot,
Kartoffelpiiree oder Kiirbis-Kartoffel-Piiree

HAUPTSACHE FLEISCH & GEFLUGEL
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Fiir 4 Personen 45 Min. Zubereitung « 1 Std. 30 Min. Garen « Pro Portion 345 keal, 31 g E, 14g F, 10g KH

OSSOBUCO

MAL ORIENTALISCH GEWURZT

1 Briefchen Safranfiden (0,1g)

250 ml trockener Weifiwein (er-
satzweise Fleischbriihe)

1 Aubergine

400¢ Tomaten

4 Knoblauchzehen

1 grofie Zwiebel

1 Bund Koriandergriin

1 Bund Petersilie

4 grofie Scheiben Kalbshaxe (mit
Knochen, d ca. 250g)

Salz, Pfeffer

4 EL Olivensl

1EL edelsiifies Paprikapulver

2TL gemahlener Kreuzkiimmel

2TL gemahlener Koriander

1 Den Safran zerkrimeln und in den Wein riihren. Die Auber-
gine waschen, putzen und Klein wiirfeln. Aus den Tomaten die
Stielansitze herausschneiden. Die Tomaten in eine Schilssel
legen, mit kochend heiBem Wasser begieBen und kurz ziehen
lassen. Abschrecken, hauten und klein wiirfeln. Knoblauch und
Zuwiiebel schilen und fein wiirfeln. Die Kréuter waschen, trocken
schiitteln und die Blitter abzupfen. 1 EL Kriuter beiseitestel-
len, den Rest fein hacken.

2 Die Kalbshaxenscheiben mit einem feuchten Tuch abwi-
schen und dabei alle Knochensplitter entfernen. Mit Salz und
Peffer wiirzen.

3 Das Ol in einem Schmortopf erhitzen, die Kalbfleischschei-
ben darin bei groBer Hitze auf beiden Seiten anbraten und
wieder herausnehmen.

4 Die Auberginenwiirfel in den Topf geben und im Bratfett
anbraten. Zwiebel, Knoblauch und Krauter dazugeben. Die
Tomatenwiirfel und den Safran-Wein unterriifren. Die Sauce
mit Paprika, Kreuzkiimmel und Koriander wiirzen und leicht
salzen. Die Fleischscheiben wieder einlegen, den Deckel
auflegen und die Hitze reduzieren. Das Fleisch bei Kleiner Hitze
ca. 1 Std. 30 Min. schmoren.

5 Das Ossobuco auf Teller verteilen, mit den beiseitegestell-

ten Krautern bestreuen und servieren. Dazu schmeckt Reis
oder Fladenbrot.

HAUPTSACHE FLEISCH & GEFLUGEL
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Fiir 4 Personen « 8 Std. Quellen « 25 Min. Zubereitung + 2 Std. 30 Min. Garen
Pro Portion ca. 500 keal, 28 g E, 26 ¢ E, 36 g KH

WEISSE BOHNEN MIT FENCHEL
UND SALSICCIA

250 g getrocknete weifle Bohnen

2 Salsicciawiirste (ca. 250 g)

2 TL Fenchelsamen (ersatzwei-
se 1 TL Anissamen)

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Zweig Rosmarin

2EL Olivensl

1EL Tomatenmark

1 Fenchel (mit viel Griin)

Y Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

AUS ITALIEN

1 Die Bohnen in einer Schiissel mit Wasser bedecken und
mindestens 8 Std. oder tiber Nacht quellen lassen.

2 Dann die Bohnen abtropfen lassen. Die Wurstmasse aus
den Hauten driicken und in kleine Stiicke teilen. Die Fenchel-
samen im Mérser andriicken. Die Zwiebeln und den Knoblauch
schilen und fein hacken. Den Rosmarin waschen und trocken
schiitteln, die Nadeln abzupfen und ebenfalls fein hacken.

3 Das Olivendl in einem Schmortopf erhitzen. Die Zwiebeln

mit dem Knoblauch, den Fer 1 und den Wurststiick-
chen unter Riihren anbraten, bis die Wurst nicht mehr roh
aussieht. Das d ben und kurz i

600 ml Wasser angieBen und alles gut verriihren. Die Bohnen

dazugeben und zugedeckt bei Kleiner Hitze ca. 2 Std. schmo-
ren, bis sie fast weich sind. Dabei ab und zu umriihren und bei
Bedarf noch etwas mehr Wasser zugeben.

4 Inzwischen den Fenchel putzen, waschen und klein wiirfeln.
Das Fenchelgriin hacken und beiseitelegen. Die Zitronenhlfte
hei waschen und abtrocknen, die Schale diinn abschneiden
und fein hacken.

5 Den Fenchel mit der Zitronenschale unter die Bohnen rith-
ren, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und nochmals ca. 30 Min.
garen, bis der Fenchel bissfest ist und die Bohnen weich sind.
Den Bohnentopf abschmecken und mit dem Fenchelgriin
bestreut servieren. Dazu schmeckt Ciabatta.

HAUPTSACHE GEMUSE



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 40 Min. Garen « Pro Portion ca. 330 keal, 21 g E, 12 ¢ F, 35 g KH

KOHLROULADEN
MIT LINSENFULLUNG ¢

WURZIGER GENUSS

200 rote Linsen 1 Die Linsen mit knapp 400 ml Wasser und Salz in einem Topf
Salz zum Kochen bringen. Zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Min.
1 Kopf Spitzkohl garen, bis sie weich sind. Auf der abgeschalteten Herdplatte
1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang) nachziehen und abkihlen lassen.
2 Friihlingszwiebeln
3 EL gerdstete, gesalzene Erdnuss- 2 Vom Spitzkohl vorsichtig 15 Blatter ablasen. In einem

kerne Schmortopf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Die
1 Bio-Limette Kohlblatter darin ca. 1 Min. sprudelnd kochen lassen, bis sie
1Ei biegsam sind. Kalt abschrecken und abtropfen lassen. 3 Blétter
1 TL scharfes Currypulver sehr fein hacken.
2ELOI
200 ml Gemiisebriihe 3 Ingwer schilen und fein hacken. Friihlingszwiebeln waschen,

putzen und mit dem knackigen Griin klein schneiden. Erdnuss-

AUSSERDEM kerne fein hacken. Limette heiB waschen und abtrocknen, die
Kiichengarn (ersatzweise Zahn- Schale fein abreiben, eine Halfte auspressen.

stocher)

4 Die gehackten Kohlblitter mit Ingwer, Friihlingszwiebeln,
Erdnusskernen, Limettenschale und dem Ei zu den Linsen
geben. Alles griindlich vermischen und mit dem Currypulver
und Salz abschmecken. Die Masse auf den Spitzkohlblattern
verteilen. Die Kohlblatter aufrollen und mit Kiichengarn oder
Zahnstochern verschlieBen.

5 Das Ol im Schmortopf erhitzen und die Kohlrouladen darin
rundherum anbraten. Die Briihe angieBen und die Rouladen
2ugedeckt bei kleiner Hitze ca. 30 Min. schmoren. Die Sauce
mit Limettensaft und Salz abschmecken und mit den Kohlroula-
den auf Tellern anrichten. Dazu schmecken Salzkartoffeln.

54 VEGGIE AUS DEM SCHMORTOPF




1 SCHMORTOPF

vielfiktiger Genves

Slow-Food fiir die Seele!

Wiener Saftgulasch, Veggie-Bolognese, Geschmorte Tomaten
mit Tintenfisch oder Wirsingpéckchen mit Kartoffel-Speck-Fiillung.
Vom einfachen Schmorklassiker bis hin zum kreativen vegetarischen
oder veganen Gericht — (nicht nur) fiir die kalte Jahreszeit.

Késtliche Rezepte aus dem Schmortopf
zum Schwelgen und GenieBen.

G hbiicher
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€11,99(D]

583 628

www.gu,de




