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Zutaten fiir ca. 6 Personen:

’ 1 kg Schulter oder Hiifte vom Rind

’ je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe, gewiirfelt

‘ 1/4 Sellerie, gewiirfelt

’ 2 Méahren, gewiirfelt

’ 1/2 Stange Lauch, gewiirfelt

‘ je3 Gewiirznelken und Lorbeerblatter

’ je1TL Pimentkérner und Pfefferkdrner, angedriickt
‘ 1 Stange Zimt

‘ Schale von einer halben unbehandelten Orange
| 121 Gliihwein

‘ 2 EL Butterschmalz

’ je T EL Tomatenmark und Honig

’ Salz

= Gemiise, Gewiirze, Orangenschale, und Glihwein in eine Schussel
geben, das Fleisch hinein legen und ca. 24 Stunden im Kiihlschrank
marinieren

= Ofen auf 120° vorheizen

= Fleisch abtrocknen, salzen, die Marinade durch ein Sieb geben

= Fleisch im heilken Butterschmalz anbraten, herausnehmen

= Gemiise anbraten, Tomatenmark dazu geben, ebenfalls mit anbraten
= Honig dazugeben, kurz karamellisieren lassen

= mit einer Kelle Marinade abloschen, verkochen lassen, das Ganze
zweimal wiederholen

= die restliche Marinade auffiillen, aufkochen lassen, das Fleisch
dazu geben und im Ofen gut 4 Stunden schmoren lassen

= Sole durch ein Sieb geben, abschmecken und bei Bedarf leicht
binden

Guten Appetit wiinscht lhr speziMED-Team!

1 Portion enthdlt  kcal ~ Kohlenhydrate (BE) ~ Fett Eiweifd
391 1,5 17 g 17 g




