Wirziger Phaw vl Firbis:und| flbfleisoh

:D Duréetotae: 2 h

@ Temps actif: 45 min

| Facile
Ingrédients
Pour 4 personnes
800¢g Ragout vom Schweizer Kalb
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
209 frischer Ingwer
Salz
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
lcs HO-Sonnenblumenél
lcs Butter
lcs Ras el Hanout, siehe Tipp
2dl frisch gepresster Orangensaft
5dl Huhnerbouillon
800¢g Kirbis
509 getrocknete Aprikosen
0.5 bouquet glatte Petersilie
200¢g Basmati-Reis

Préparation

Mon choix.

Valeurs nutritives

1 Portion enthalt ca.:

665 kca

59 g deprotéines
68 g deglucides
20g delipides

#’ Sans gluten

A sans lactose

. Rasel Hanout ist eine Gewiirzmischung, dieihren

. Ursprung im Maghreb hat und aus rund 30

. verschiedenen Gewdirzen besteht. Ras el Hanout wird in

. der nordafrikanischen Kiiche zum Wiirzen von Couscous,
¢ Bulgur und Reis, aber auch fur Geflugel, Lamm, Fisch

. sowie Gemiise verwendet. Ersetzen kann man es durch

. Garam Masala oder eine Curry-Mischung.

1 Das Fleisch 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kuhlschrank nehmen.

Z Zwiebel und Knoblauch schéalen und hacken. Ingwer schalen und fein reiben.

perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
Suisse. Naturellement.



Mon choix.

Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einem grossen Brater das Ol erhitzen und das Ragout darin
anbraten. Herausnehmen. Butter zum Bratensatz geben und Zwiebeln sowie Knoblauch darin anbraten,
bis die Zwiebeln leicht Farbe annehmen.

Fleisch zuriick in den Brater geben und Ras el Hanout sowie Ingwer beifligen, alles mischen und mit
Orangensaft und Bouillon abléschen. Das Ragout zugedeckt im 160 °C heissen Backofen auf der
zweituntersten Rille 60 Minuten schmoren lassen.

Kurbis entkernen, schalen und in Wurfel schneiden. Aprikosen in Streifen schneiden. Peterli hacken.
Reis in ein Sieb geben und grundlich unter kaltem Wasser spulen.

Nach 60 Minuten Garzeit des Ragouts Kirbis, Aprikosen und Reis zum Fleisch geben; die Zutaten sollen
dabei knapp mit Flussigkeit bedeckt sein; hat es zu viel Flussigkeit, diese abschépfen, bei zu wenig noch
etwas Bouillon beifiigen. Den Pilaw zugedeckt weitere 30?45 Minuten im Ofen garen, bis das Fleisch
weich ist.

Zum Servieren den Pilaw auf vorgewarmten Tellern anrichten und mit Petersilie bestreuen.

Suisse. Naturellement. SUISSE

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.



