ERNAHRUNG

Das schaf(fst) du!

Lamm hat den Ruf, es sei schwierig zuzubereiten. Doch wer sich heranwagt, wird mit feinem Aroma und vielen
Néhrstoffen belohnt. Wir zeigen, wie es am einfachsten gelingt und welche Beilagen am besten dazu passen

Text: YASMINA FIEGE

DAS HAUPTGERICHT DIE BEILAGEN

Eine gebratene Lammkeuls liefert 26 Gramm Eiweil3, Diese Rezepte sorgen nicht nur fur satte 10 Gramm Ballaststoffe,
zudem ist sie reich an Vitamin B12 und Zink beide Speisen halten auch lange satt,

Marinierte Lammkeule mit Jogurt, Krautsalat aus Rotkohl

Knoblauch und Fenchelsamen Subaten fis 4 Porticden

Zutaten fiir 4 Portionen 1009 Cranberrys

900¢g Lammkeule, vom Knochen gelast 1 Rotkohl, in Scheiben geschnitten

280g griechischer logurt 480ml  Rotwein

2 Knoblauchzehen, grob gehackt 5TL Ahornsirup

1%EL ganze Fenchel grob zerstofien IEl > iiﬁiuranezéll-ﬁ = T - .

®IL Paprikaflocken, zerstofien M kdrniger Senf 1509 Walnisss

11 schwarzer Pleffer, gemahlen AEL Dlivendl 3EL Petersilie, gehackt

17 Harissa

ii_' Balsamico Zubereitung

1L Thymian 1. Cranberrys in heifles Wasser geben und den Rotkohl in eine
Schussel tdllen. Rotwein und A_homs!mp einkochen lassen,

Zubereitung dann den Rotweinessig, Senf, Ol unid Kimmel untermischen.
2. Die Flussigkeit uber den Kohl gieBen und durchschwenken.

1. Das Lammfett alle 2 Zentimeter diagonal einritzen. Cranberrys und Walnisse hinzufiigen, Petersilie droberstreuen

Diesen Vorgang in umgekehrier Richtung wiederholen,
Nihrwerte pro Portion

so dass am Ende ein Rautenmuster entstanden ist e g Eiweifs, 17 g Kohlenhydrate, 7 g Fatt

2. logurt, Knobl, Fenchel, Paprika, Pfeffer und Harissa

verruhren, ins Fleisch einmassieren. Mindestens eine @ @ @ ®

Stunde, bessar Uber Nacht im Klhlschrank marinieren

3. Grill auf hohe indirekte Hitze vorheizen. Fleisch mit

2 Teeloffeln Salz wirzen, auf Raumtemperatur bringen Griiner Spargel mit Orangen
4. Mit der Fettseite nach unten auf den Grill legen und

etwa 2 Minuten anbraten, dann um 45 Grad drehen Zutaten fiir 4 Portionen

Nach weiteren 2 Minuten umdrehen und den Vorgang 4509 Spargel

wiederholen. Den Grill auf indirekte Hitze einstellen, -

den Deckel schliefen. Lamm 15 Minuten garen, bis das S5EL Olivendl

Fleischthermometer am dicksten Punkt 83 °C anzeigt. 2 Orangen

8. Lamm herausnehmen und 10 Minuten ruben lassen. 2 Frilhlingszwiebeln, gehackt

Fleisch in dunne Scheiben schneiden. Bann in einer

Schussel den Fleischsaft mit Balsamico und Thymian m Oregano

mischen und Ubers Fleisch giefien. Mit Salz bestreuen 1 itrone
.~ = Nihrwerte pro Portion
= 513Halprien, 45 g Eiweifl, 6 g KEohlenhydrate, Zubereitung
31 gFett

1. Spargel, einen Essloffel Of und 60 Milllliter Wasser in eing
® Schissel geben. Die Schale von einer Orange dariber verteilen
und das Ganze rugedeckt 4 Minuten in der Mikrowelle garen,
2. Filets und Saft van 2 Orangen mit 4 Esslaffeln Clivenal, den
Frihlingszwiebeln, Oregano und dern Saft der Zitrane mischen.
3. Spargel mit der Orangenmischung garnieren, Guten Appetit!
Nihrwerte pro Portion .

225 Kalorien, 15 g Biweifd, 26 g Kohlenhydrate, 7 g Fett
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Fatonr AUEx L &U: Food-Styling: TYNA HOANG; Styling: SOPHIE STﬂaNt-I.CI



