LAUFEN NACH PLAN | AUS MEINER KUCHE

HERBSTKUCHE | PERSONLICHER KOCHBERICHT

Wenn die Laufschuhe Pause haben:
Rinderhaschee aus meiner Herbstkuche

Ein herzhaftes Schmorgericht aus dem Gourmet-Brater - fir 8 Portionen.

In der vergangenen Woche hat mich eine ordentliche Mannergrippe
ausgebremst. Statt Lauftraining, Intervallen und Marathonvorbereitung
waren Ruhe und Regeneration angesagt. Passend zu Herbst, kiihleren
Temperaturen und kurzeren Tagen durfte deshalb der Brater ran.

Das Ergebnis: langsam geschmortes Rindfleisch mit vielen Zwiebeln,
Lorbeer und Nelken. Hier kommt das Rezept aus meiner Kiiche - mit der
Zubereitung im Dampfbackofen und einer klassischen
Backofen-Alternative.

CA. 250 MINUTEN | 8 PORTIONEN | LANGSAM GESCHMORT

Rindfleisch und Zwiebeln im Brater - Originalfoto aus Gregors Kiche.

Zutaten

Fleisch und Ansatz Zum Schmoren

30 g Butter 2 Lorbeerblatter

3ELOI 4 Nelken

1,2 kg Rindfleisch, kiichenfertig gewrfelt 1 EL brauner Zucker

Salz und Pfeffer 2 EL Weizenmehl, Type 405

500 g Zwiebeln, geschalt und gewurfelt 1,2 | Rinderbriihe und 70 ml Essig
Zubereitung

1. Dampfbackofen auf 150 °C vorheizen. Butter im Gourmet-Bréter erhitzen und das Ol dazugeben.

2. Rindfleisch salzen und pfeffern. Portionsweise rundherum kraftig anbraten, damit der Brater nicht zu voll ist.
Angebratene Stlicke kurz beiseitestellen.

3. Zwiebeln in den Brater geben und anschwitzen. Lorbeerblatter, Nelken und braunen Zucker hinzufiigen und kurz
mitbraten.

4. Fleisch wieder dazugeben. Mit Mehl bestduben und 2-3 Minuten anschwitzen.

5. Rinderbruhe und Essig unter Rihren angief3en. Den Brater in den vorgeheizten Dampfbackofen stellen und etwa 180
Minuten schmoren. Nach rund 90 Minuten einmal umrihren.

6. Vor dem Servieren Lorbeerblatter und Nelken entfernen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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ZUBEREITUNG | EINSTELLUNGEN UND TIPPS

So gelingt das langsame Schmoren

Dampfbackofen Klassischer Backofen - Alternative

Combigaren + HeiRluft plus Brater mit Deckel verwenden. Im vorgeheizten

150 °C Backofen bei 150 °C Ober-/Unterhitze etwa 180

90 % Feuchtigkeit Minuten schmoren. Nach rund 90 Minuten umriihren
Vorheizen: ein und den Flussigkeitsstand prifen. Falls nétig, etwas
Garzeit: etwa 180 Minuten Briihe angief3en. Das Fleisch ist fertig, wenn es weich
Einschubebene: 2 ist und sich leicht mit einer Gabel teilen Iasst.

Beilagen-ldeen

Als Vorschlage passen zum Beispiel Kartoffelplree, Salzkartoffeln,
Nudeln oder ein Stiick Brot. Auch Rotkohl oder griine Bohnen kénnen
das Gericht ergadnzen. Das sind Serviervorschlage - die Fotos zeigen
keine Beilage.

Aufbewahren und Aufwarmen

Reste zligig in flache, saubere Behalter fiillen und im Kihlschrank
lagern. Das BfR empfiehlt, gegarte Reste innerhalb von zwei bis drei
Tagen zu verbrauchen und beim Wiedererhitzen an allen Stellen
mindestens 70 °C fur zwei Minuten zu erreichen. BfR: Hinweise zu
Erhitzen und Aufbewahren.

Fleisch, Zwiebeln und Lorbeer im Brater - vor dem
AngieRen der Flissigkeit.

Lust auf deinen nachsten Lauf?

Auf LaufennachPlan findest du personliches Laufcoaching und aktuelle Kurstermine in der Region.
Informiere dich hier Uber neue Starts und freie Platze:
Aktuelle Laufkurse und Termine ansehen
laufennachplan.de

Rezept nach den von Gregor bereitgestellten Angaben. Garzeit kann je nach Fleischstiick und Ofen variieren.
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