® ' Kochwerkstatt
%1 Wiesbaden

Unser Rezept fur ein saftiges Gulasch mit Saubohnen, Wurfelkartoffeln und Mohren aus dem
Kochkurs Oma’s Kuche.

Zutaten:

500g Fleisch (Rind, Schwein, Wild) aus der Schulter oder der Hiifte.
250g Zwiebeln

3 El Tomatenmark

1 Bio Zitrone

Paprikapulver Edelsufs

2 Zehen Knoblauch

1 El Majoran

300ml Kraftiger Rotwein

1 El Kimmel gemahlen

Salz

400g Kartoffeln mehlig kochend
200g Saubohnen

e 400g Mohren

e 100g Butter

Zubereitung:

Fleisch in ca. 2x2cm GrofRe Wiurfel schneiden und in einem Brater in etwas Pflanzenol scharf
anbraten.

Zwiebeln schalen und in feine streifen schneiden.
Das Fleisch aus dem Topf nehmen und die zwiebeln braun andunsten.

Die Zwiebeln mit Paprikapulver bestreuen, gehackten Knoblauch und restliche Gewurze zugeben
und kurz mit braten.

Die Zwiebeln mit Tomatenmark dunkelbraun anbraten und mit Rotwein abloschen um den
Bratensatz zu l0sen.

Fleisch zuruck in den Topf geben, Zitronenschale zugeben, mit Wasser bedeckt auffullen und ca. 2h
schmoren, bis das Fleisch weich ist.

Saubohnen Putzen.
Mohren schalen und Klein schneiden.

Mohren in Salzwasser kurz blanchieren und mit Butter und Saubohnen in einer Pfanne anschwenken



und beiseite stellen.

Die Kartoffeln schalen, wiirfeln und bei geringer Hitze in einer Pfanne mit Pflanzenol goldbraun
Braten.
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