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Fleisch

Lammragout mit weissen Bohnen und Polenta

Nahrwertangaben pro Portion

Energie 650 kcal
Eiweiss 42 g
Kohlenhydrate 66 g
Fett 2349

In % der Gesamtenergie

26%
41%
32%
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Rezept zum ausgewogenen Teller

Lammragout mit weissen Bohnen und Polenta

Far 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 120 Minuten

Zutaten

Lammragout:

450 g Lammragout vom Schweizer Lamm

120 g getrocknete weisse Bohnen, Gber Nacht

in kaltem Wasser eingeweicht
370 g Gartenbohnen geriistet
2 kleine Zwiebeln
380 g Ruebli gerustet
2 Knoblauchzehen

2 EL HO-Sonnenblumen- oder HOLL-Rapsol*
2dl Rotwein
8,5dl Gemiisebouillon
1-2TL Tomatenplree
Salz, Pfeffer B
2 Lorbeerblatter -
Polenta: 8.,
7,5dl Milch Drink 85
1EL abgeriebene Zitronenschale g
120 g Tessiner Polenta roh (Bramata) S <
104 Butter - %
Salz 5

* besonders hitzestabiles Ol, ideal zum Hocherhitzen

ater/innen HF/FH
den Beratungen

Zubereitung
Zwiebeln schalen und fein wirfeln, geschalte Riebli 1angs vierteln und in Stiicke schneiden. Knoblauch
schalen und fein hacken.

Lammfleisch in einer Pfanne in heissem Olivendl von allen Seiten anbraten, Zwiebeln zugeben und
mit Rotwein abldschen. Flissigkeit einkochen lassen, nochmals etwas anrdsten. Ruebli und weisse
Bohnen zugeben. Mit Bouillon auffiillen, bis die Fleischstiicke knapp bedeckt sind. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Lorbeerblatter zugeben und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 75 bis 90 Minuten kdcheln
lassen. Von Zeit zu Zeit umrihren, Gartenbohnen in Stiicke schneiden und in der Halfte der Kochzeit
beigeben und mitkochen. Evtl. etwas Flissigkeit nachftllen.

urden

In der Zwischenzeit fur die Polenta die Milch mit Salz und fein abgeriebener Zitronenschale zum
Kochen bringen. Polenta unter RUhren einrieseln lassen, Pfanne vom Feuer nehmen und abgedeckt
ca. 40 Minuten quellen lassen. Butter unter die Polenta mischen.

Lammragout nochmals mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft und Tomatenpuree fir die Bindung ab-

schmecken und mit der Polenta servieren.
ESAEIIASII§IEE Schweiz. Natirlich.
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