Chorescht Karafs

Rindfleich mit Staudensellerie und Minze (FUr 4 Personen)

500 g Rindfleisch (Ragout)
Salz

Y2 TL Kurkuma

2 EL Bratbutter

2 Zwiebeln

250 g Gemlisebriihe

1 Staudensellerie

1 Bund Minze

1 Bund glatte Petersilie

1 Msp. gemérserte Safranfdden
1 TL Tomatenmark
Zitronensaft

Das Fleisch in 1-2 c¢m grosse Wiirfel schneiden. Mit Salz und
Kurkuma wirzen. 1 EL Bratbutter in einer hohen Pfanne erhitzen
und das Fleisch goldbraun anbraten.

Die Zwiebeln schalen und fein hacken. Zu dem Fleisch geben
und mitbraten, bis sie weich sind. Dann die Hélfte der Briihe
zugeben und das Ganze zugedeckt etwa 1 Std. weich schmo-
ren, dabei immer wieder riihren und, falls notig, weitere Briihe
zZugiessen.

Den Staudensellerie putzen, dabei die aussenliegenden Stan-
gen sowie die Wurzelansétze entfernen und die Faden abziehen.
Die Stangen waschen und in 1 cm lange Stiicke schneiden. Die
Kréuter waschen und trocken schitteln. Die Blatter von den
Sténgeln zupfen. Die Staudensellerie- und Krauterblétter fein
hacken.

Die restliche Bratbutter in einem Topf erhitzen und den Stau-
densellerie andiinsten, dabei salzen. Etwa 5 Min. bei kleiner Hitze
garen, die gehackten Kréuterbldtter und den Safran hinzufiigen,
riihren und weitere 1-2 Minuten kdcheln lassen.

Wenn das Fleisch weich ist, das Tomatenmark und die restliche
Briihe zugeben und ein paar Minuten kicheln lassen. Das Gemii-
se-Krduter-Gemisch hinzufiigen und alles zusammen nochmals
fiir einige Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen. Nochmals
mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

1 Portion enthélt ca.: 219 kcal /892 kJ, 8 g Fett, 29 g Eiweiss,
5 g KH (nicht anrechenbar).

Rezept aus dem Buch «Mit einer Prise Orient>

Als Beilage zu diesem Ragout eignet sich Reis.
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