DAS REZEPT

Lammkeule - das
beste Stiick

Frauke Roschkowski ist leitende
Diatassistentin an der Augusta-
Kranken-Anstalt in Bochum und
am Evangelischen Krankenhaus in
Hattingen. Sie gibt den Lesern re-
gelmaBig Koch- und Back-Tipps.

Heute mochte ich Thnen eine
Lammkeule empfehlen. Diese
ist mager, zart und fleischig. Es
ist das beste Bratenstiick vom
Lamm. Lammfleisch lésst sich
auflerdem sehr vielseitig ver-
arbeiten. Der Fettgehalt des
Fleisches hangt stark vom Al-
ter des Tieres ab. Helles
Lammfleisch hat eher wenig
Fett. Das Fleisch sollte, wenn
moglich, als ganzes Stiick ab-
gewaschen werden und nicht,
wenn es schon in Stiicke klein-

geschnitten wurde. Dann blei-.

ben die wasserloslichen Vita-
mine (B-Vitamine) besser er-
halten.

Eintopf mit Lammfleisch
fiir 4 Personen

Zutaten:

1 kg Lammkeule ohne Kno-
chen, 2 Zwiebeln, 2 Knob-
lauchzehen,1 kg festkochende
Kartoffeln, 1 kg Mohren,1 kl.
Dose griine Bohnen, Ol, 2 Ess-
l6ffel Tomatenmark, 750 ml
Gemiisebriihe, Thymian, Lor-
beerbldtter, Salz, Pfeffer und
eventuell etwas Rotwein

Zubereitung: 5 ;
Das Lammfleisch in mundge-
" rechte Wiirfel schneiden. Die
Zwiebeln feinwiirfeln, Knob-
lauch hacken, Kartoffeln scha-
len, achteln, die Mohren scha-
len und in Wiirfel schneiden.

Die Lammfleischwiirfel in

einem Brater kraftig mit etwas
Ol anbraten, Tomatenmark,
Zwiebeln, Knoblauch dazuge-
ben, wiirzen. Die Mohren und
Bohnen dazugeben und die
Kartoffeln auf das Gemiise
schichten. Alles mit der Gemii-
sebriihe tibergiefen, eventuell
Rotwein dazugeben. Den De-
ckel auf den Briter legen und
im vorgeheizten Backofen et-
wa 2 bis 2,5 Std. schmoren bei
175:C.
1 Portion hat 550 Kcal



