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WiLD EINFAC

q in nur ca.
Zutaten: \‘) 90 M|n
700 g burgenlindisches fertig gekocht
Rehfleisch von der Schulter
oder Keule in Wiirfel geschnitten

3 EL Olivenol :
1 Zwiebel, 2 Karotten v/ Reich an Omega 3
150 g Sellerie Fettsdauren

1 Knoblauchzehe, fein zerdriickt v’ Kalorienarm
5 Wacholderbeeren

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

1 Prise Zimt, 4 Lorbeerblatter

2 EL Tomatenmark

250 ml naturtriiben Apfelsaft

500 ml Burgenlidndischen Rotwein
Preiselbeermarmelade, Kochschokolade

Salz und Pfeffer

v~ Fett-und
cholesterinarm

Zubereitung:

Rehschulter oder Keule in 2-3 cm. groBe Wiirfel schneiden.
0l in einem groBen Topf erhitzen und grob geschnittene
Zwiebel, Karotten, Sellerie und Knoblauch sowie Lorbee-
blatter andiinsten, bis die Zwiebel glasig sind. Gemiise aus
dem Topf nehmen und zur Seite stellen. Im gleichen Topf
das Fleisch gut druchbraten. Tomatenmark beigeben. Wein
und Apfelsaft hinzufiigen, Paprikapulver und restliche
Gewiirze dazugeben und rund 1 Stunde sanft kdcheln
lassen - immer wieder umriihren. Nach ca. 30 Min. das
beiseite gestellte Gemiise zum Fleisch geben und umriih-
ren. So lange kdcheln, bis das Fleisch gar ist. Am Ende
noch mit etwas Zimt, Thymian und Mayoran je nach
Belieben abschmecken und 2 Stiick Kochschokolade fein
gerieben unterriihren.




