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Rezept zum ausgewogenen Teller

Gefullte Kalbsbrust in Marsalasauce mit Federkohl
und Salzkartoffeln

Nahrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie

Energie 620 kcal

Eiweiss 359 23%

Kohlenhydrate 54 g 35%

Fett 26 g 38%
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Rezept zum ausgewogenen Teller

Gefullte Kalbsbrust in Marsalasauce mit Federkohl
und Salzkartoffeln

Fir 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Braten: ca. 22 Stunden

Zutaten:
Gefiillte Kalbsbrust: Die Z
800g-1kg dinne Kalbsbrust vom 5

Schweizer Kalb. Vom Metzger i’“_,‘ rr\\’\

zum Fullen eine Tasche el
schneiden lassen. mit ee
(Fleisch reicht fiir 2 Mahlzeiten) tiefo

150 g Ruebli, fein gewurfelt

80g Stangensellerie, fein gewdrfelt

1 Zwiebel, fein gewdirfelt

80g braune Champignons, fein gewdurfelt

80g Lauch, fein gewdirfelt

%2 Bund Schnittlauch, fein gehackt
Y2 Bund Peterli

5 Scheiben Toastbrot ohne Rinde ;
75 ml Milch E
1 glalz Pfeffer aus der Miihle 1EL HO-Sonnenblumen- oder HOLL-Rapsol* 7 “
Kijcr;engarn Gemisebouillon g
2EL HO-Sonnenblumen- oder HOLL-Rapsol* Salz, Pfeffer ; g
400 mi Fleischbouillon (bei Bedarf auch mehr) * pesonders hitzestabiles Ol, ideal zum Hocherhitzen < 2
3l Marsala =
1-2 TL Maizena Salzkartoffeln: g
Federkohl (als Alternative Wirz): Tkg _Kartoffeln,_fes_tkochgnd, geschél_t,
1 Zwiebel, fein gewdirfelt in gleichmassige Wiirfel geschnitten
500 ¢ Federkohl, gerustet, in kleine Stlicke g:a. 2TL  Salz ,
zerzupft %2 Bund  Schnittlauch

Zubereitung:

Toastbrot in eine Schissel geben und mit der lauwarmen Milch Ubergiessen. Die Gemusewdrfel und das
Ei dazugeben und sorgfaltig verrihren. Kraftig mit Pfeffer wirzen und mit Salz abschmecken.
Kalbsbrust von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die vorbereitete Masse einflllen und die
Kalbsbrust mit Kichengarn zunahen oder mit Zahnstocher verschliessen.

eller. Darf in den Beratungen ab

ssn.ch/t

unc

den fur die dipl. Erndhrungsberater/innen HF/FH entwicke

Kalbsbrust in einem Bréter im heissen Ol rundherum anbraten, mit Bouillon (ibergiessen und im
vorgeheizten Backofen bei 160 Grad ca. 100 Minuten garen. Dabei mehrmals mit Bratfond begiessen.
Zwiebelwiirfel im Ol andiinsten, Federkohl kurz mitdiinsten bis er zusammenfallt. Etwas Wasser oder
Bouillon beigeben und zugedeckt ca. 20 Minuten weich kochen. Am Schluss Deckel entfernen und die
Flissigkeit vollstandig einkochen lassen, abschmecken.

timalerteller

weitere Arl
eizerfl eisct

Wasser aufkochen mit Salz wiirzen (ca. 1 Liter, Kartoffelwirfel missen nachher mit Wasser bedeckt sein).
Kartoffelwlrfel beigeben und auf kleiner Stufe 10-15 min zugedeckt kochen. Wasser abgiessen, Pfanne
ohne Deckel noch einmal auf die warme Platte stellen und Wasser verdampfen lassen. Kartoffeln mit
gehacktem Schnittlauch bestreuen. 8

und

unter schw

Kalbsbrust aus dem Brater nehmen und warmstellen. Bratfond etwas einkochen, mit Marsala verfeinern,
1 TL Maizena in %2 dl kaltes Wasser einriihren, Fonds abbinden und gegebenenfalls abschmecken.

Die Halfte des Bratens in Scheiben schneiden und mit der Halfte
der Sauce, dem Federkohl und den Salzkartoffeln servieren.
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