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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 30. Méarz 2022
Lammragout mit M6hren und Krauterreis Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Asia & Weltkiiche

Zutaten:

600 g Lammfleisch aus der Keule
2 grol3e Zwiebeln

3 Zweige Thymian

2 EL Butterschmalz

etwas Salz

% TL Kurkuma, gemahlen
»TL Zimt, gemahlen

600 ml Lammbriihe, ersatzweise
Geflugelbrihe

1 Bund junge Moéhren mit Grin

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Bund Barlauch

1 Bund Estragon

300 g Basmatireis

etwas Salz

4 EL Butter

etwas Zucker

Zubereitung:
1. Das Fleisch kalt abspulen, griindlich trocken

tupfen und in etwa 4 cm grof3e Wirfel schneiden.
2. Die Zwiebeln schélen und wirfeln.

3. Thymianzweige abbrausen und trocken schitteln.

4. Butterschmalz in einem Schmortopf erhitzen, die Fleischwirfel darin portionsweise
anbraten. Mit Salz, Kurkuma und Zimt wiirzen.

5. Zwiebelwirfel unter das Fleisch mischen und alles weiterbraten, bis die Zwiebeln glasig
sind. 6. Dann etwa die Halfte der Brilhe angieRen, Thymianzweige zugeben und alles
aufkochen. Das Fleisch zugedeckt etwa 1 Stunde weich schmoren. Zwischendurch
gelegentlich durchriihren und falls nétig noch etwas Briihe zugielRen.

7. In der Zwischenzeit von den Méhren das Griin abschneiden, gut abspilen, abtropfen
lassen und beiseite stellen. Die M6hren waschen und schélen, nach Belieben halbieren.

8. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Méhrenlange schneiden.

9. Barlauch und Estragon abbrausen, trocken schitteln. Vom Estragon die Blatter abzupfen.
Mohrengriin, Barlauch und Estragon fein schneiden.

10. Den Reis lauwarm waschen, abtropfen lassen. Reichlich Salzwasser aufkochen, den
Reis einstreuen und ca. 7 Minuten kécheln lassen.

11. AnschlieRend den Reis abgiel3en, grundlich mit lauwarmem Wasser waschen und

abtropfen lassen.
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12. Die Halfte der Butter in einem Topf schmelzen. Den vorgegarten Reis mit der Halfte der
geschnittenen Krauter mischen und in den Topf geben. Den Topf mit einem doppelt gelegten
sauberen Geschirrtuch bedecken. Deckel auflegen und den Reis bei sehr schwacher Hitze
ca. 20 Minuten gar dampfen.

13. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen, die M6éhren zugeben, mit Salz und Zucker
wuirzen und dinsten. Wenn die Méhren fast bissfest gedinstet sind die Frihlingszwiebeln
zugeben und noch kurz mitbraten.

14. Vom Lammragout die Thymianzweige entfernen, das Ragout abschmecken.

15. Unter den gegarten Reis die restlichen Krauter mischen.

16. Lammragout mit M6hren und Reis anrichten.

Pro Portion: 830 kcal/ 3470 kJ
66 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 41 g Fett



