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i Jeuer L
600g Lammkeule ammragout
¢ e (Fir ca. 11])
2 Karotten
3 EL Butterschmalz Feurig, bringt das Herz in Wallung,
1 TL Rohrohrzucker entfacht die Lust
1 Msp. gemahlener Zimt
MZZ Lammkeule in 2 x 2 cm groBe Wiurfel schneiden. Leicht
1 groBe va{lebel gesalzenes Joghurt mit Zucker, Knoblauch, Chili und Ing-
1 Har?dvoll frlﬁche wer wiirzen. Lammfleisch mindestens 3 Stunden darin
Korianderblatter .
3 Knoblauchzehen rarinieren.
1 Msp. rotes Chilipulver
1 TL frischer, geschilter, Zwiebel und Knoblauch klein hacken, Korianderblatter
fein geriebener Ingwer und -stiele grob hacken. Karotten schalen und in etwa
2 TL gemahlener 1 x 1 cm groBe Wiirfel schneiden.

Kreuzkimmel
2 TL gemahlener Koriander

Zwiebel in Butterschmalz goldbraun braten. Restliche Ge-
1 TL gemahlener Kardamom

wiirze (auBer Salz und Koriander), Karotten und Fleisch

W‘Uf&\’ mit der Marinade zufligen. Auf kleiner Flamme ca. 20 Mi-
feines Meersalz nuten zugedeckt diinsten, bis das Fleisch weich ist. Mit
nach Geschmack Salz abschmecken und mit Koriander bestreut servieren.

Yt B

1 EL Tomatenmark

Tipp: Dazu passen mit Safran /éi{ochtes Quinoa h \;}1&
500 ml Soja-Joghurt PP . 18

(s. 5. 90) und in Buttéi‘schmélz geschwenkte Ber-
beritzenbeeren gar;z hervorragend.







Mllchrei”s-mlt Apfel

und Zimt s
MZZ (Fur ca. 21)

200 g gewaschener,

weiBier Rundkornreis Warmt und kraftigt kleine und

200 g gewaschener, liber }
Nacht in Wasser groBe Zwerge mit Genuss

eingeweichter
Rundkorn-Naturreis

115 | Reismilch Rundkorn-Naturreis im Einweichwasser zugedeckt biss-

fest kochen und beiseitestellen. Apfel schilen, Kernge-
V\lﬂf&r hiuse entfernen und wiirfeln.

500 ml Wasser
WeiBen Reis, Butterschmalz und Gewlirze (auBer Zucker

/f'fé?' und Zimt) in der Reismilch unter Rihren bissfest kochen.
2 Apfel
3 { T Warmen Naturreis und Apfel zufiigen, mit Zucker und
2 1 Msp. fein gehackte Schale Zimt absﬂchmecken und noch ca. 2 Minuten unter stan-
einer Bioorange digem Ruhren kochen.
@ra(& Sofort in Schraubglaser abfiillen, verschlieBen, im Was-
2 EL Butterschmalz serbad abkiihlen und im Kiihlschrank aufbewahren (ist
1 Msp. gemahlener Zimt bis zu 4 Wochen haltbar).

1 EL heller Rohrohrzucker
1 Msp. Vanillepulver - e

Tipp: Alle Vollkorngetrelde soiIlten vor dem Kocheﬁ;\,z
mindestens 8 Stunden elngewelcht werden. Erst dann
werden alle Inhaltsstoffe so aufgeschlossen, dass sie
bekémmlich sind. | -
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