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Randensalat

Nahrwertangaben pro Portion

Energie 498 kcal
Eiweiss 369
Kohlenhydrate 54 g
Fett 13 ¢

In % der Gesamtenergie

30%
44%
23%
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Rezept zum Tellermodell

Saftplatzli vom Rind mit Krauter-Hirse und
Randensalat

Fir 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Schmoren: ca. 60 Minuten

Zutaten
Saftplatzli:
2 Riebli, in Wirfel geschnitten
2 Stiele Stangensellerie, in Wrfel
geschnitten .
2 Zwiebeln, fein gewdirfelt per Gabe\te'st.Ob as
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* besonders hitzestabiles Ol, ideal zum Hocherhitzen

Zubereitung

Ol in einem grossen Bréter erhitzen, Gemise und Zwiebeln andiinsten. Saftplatzli gleichméssig
darauf verteilen, mit Pfeffer wiirzen und mit der Bouillon auffullen. Das Ganze zum Kochen bringen.
Die Saftplatzli bei milder Hitze ca. 50 — 60 Minuten leicht kdcheln lassen, bis sie schon weich sind.

Petersilie hacken. Die Zitrone heiss abwaschen und die Schale fein abreiben.

Die Hirse mit der Gemusebouillon in den Topf geben und aufkochen. 5 Minuten zugedeckt kochen
lassen, dann auf kleinster Stufe 25 Minuten quellen lassen.

Fir den Salat in einer Schiissel Senf, Essig und Ol verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Randen mit der Sauce vermischen.

atter wurden fur die dipl. Erndhrungsberater/innen HF/FH ent
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Die Hirse mit einer Gabel auflockern und die Krauter untermischen. Mit Pfeffer und wenn nétig Salz
wirzen.

d weitere Ark

schweizerfleisch

Wenn das Fleisch weich ist, die Petersilie und Zitronenschale dazugeben, leicht mit frisch geriebener
Muskatnuss wirzen und gegebenenfalls etwas salzen. Mit Hirse und Randensalat servieren.
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