Der feine Unterschied.

:D Gesamtzeit: 1 h 20 min
% Aktivzeit: 20 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
800g  Hohricken vom Schweizer Rind 690 kca
Salz 489 Eiweiss
Pfeffer aus der Mihle 20g Kohlenhydrate
2EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsol 459 Fett
2Bund Fruhlingszwiebeln
2Bund gemischte Krauter (z.B. Zitronenthymian, #/ Glutenfrei
Rosmarin, Schnittlauch)
3 Knoblauchzehen i enthalt Laktose
1 Kohlirabi
3 Ruiebli L
- Rinder in der Schweiz fressen 89,9%
300 Kartoffel : '
g artorren i einheimisches Futter (in Trockensubstanz).
25dl  Rahm f
Muskatnuss

Bel Familie Gschwind sind es sogar noch mehr. Im Video
. erzdhlen dir Jolanda und Werner Gschwind, weshalb :
. genau dasihr feiner Unterschied ist.

..........................................................................................................................

Zubereitung

1 Braten mit Salz und Pfeffer wiirzen, in einer Pfanne von allen Seiten anbraten.

Z Frihlingszwiebeln putzen, Knoblauch schalen. Beides in eine ofenfeste Form geben. Braten drauflegen, Kréute
daruber verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 160 °C ca. 60 Minuten garen.

5 In der Zwischenzeit Gemuse und Kartoffeln putzen, in feine Scheiben schneiden und in kleine Gratinférmchen
verteilen. Rahm mit Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss wirzen, dann Gber dem Gemluse verteilen und fur die
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Der feine Unterschied.

letzten ca. 40 Minuten mit in den Ofen geben. Goldgelb garen.

Braten aus dem Ofen nehmen, 10 Minuten abgedeckt ruhen lassen, dann in diinne Scheiben schneiden, mit
den Fruhlingszwiebeln und dem Gemuse-Kartoffel-Gratin servieren.
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