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K eep home, keep cooking —mit Rezept von Herbert Hintner

In den vielen, hauptséchlich tel efonischen Gesprachen mit Freunden, Kollegen, Familie etc. Uber die
aktuelle Situation zeigt sich: Wir alle versuchen dieser herausfordernden Phase auch Positives
abzugewinnen, zum Beispiel indem man neue Techniken kennenlernt: Enkelkinder nehmen Podcasts fur
Oma und Opa auf, Partys werden Uber spezielle Videoprogramme online gefeiert oder bisher unbekannte
Kommunikationssoftware wird getestet, um die Kollegen unkompliziert aus dem Homeoffice zu
kontaktieren.

Mehr Zeit zuhause kann auch dazu genutzt werden, einmal Sachen zu machen, zu denen man sonst wenig
kommt. Fensterputzen gehdrt dabei leider immer noch nicht zu meiner Lieblingsdisziplin, dawidmeich
mich lieber dem selber Kochen. Insbesondereist jetzt die Zeit vorhanden, auch etwas aufwendigere
Gerichte einmal auszuprobieren.

Am besten binden Sie den Partner/die Familie mit ein, dann wird daraus ein Gemeinschaftserlebnisin den
eigenen vier Wanden. Und der Genuss hinterher wird ein ganz besonderer sein: man hat gemeinschaftlich
etwas K 6stliches geschaffen. Zudem ist selber Kochen immer gesiinder, denn man wel (3, welche Zutaten
verwendet wurden, da man sie selbst ausgewahlt hat.

Wir empfehlen IThnen heute ein leckeres Hauptgericht, das sicherlich einen Platz in Threm Speiseplan
verdient hat.

Senfgemuiise mit gekochtem Rindfleisch —ein Rezept von Herbert Hintner

Bereitsin der Antike wurde Senf als Heil- und Wirzpflanze verwendet. Senf gibt esin verschiedensten

1/4



Keep home, keep cooking —mit Rezept von Herbert Hintner - Montag 13, Apr, 2020
Blog: Wissen gegen Krebs von Nina Maria Weber

Arten und Geschmacksrichtungen, ob sif3 oder scharf, fein oder grobkérnig und genauso vielfaltig sind
auch seine Einsatzmoglichkeiten. Er eignet sich gut als Wrze fir Salatsof3en, als Bestandteil von Sof3en
zu warmen Gerichten oder auch, wie bel diesem Rezept, direkt zum Wirzen des Gemuises.

Zutaten (fUr 4 Personen):

4 Stiick Beinfleisch vom Rind 4250 g
Wurzelgemise (Lauch, Karotte, Sellerie, Zwiebel, Petersilie, Wacholderbeeren, Lorbeerblétter)

Fur das Senfgemuise:

120 g Perlzwiebeln

180 g Fenchel

80 g Sellerieknolle

120 g Zucchini

120 g Kirschtomaten, geschéalt

80 g Kartoffeln

80 g Kohlrabi

120 g Karotten

4 Knoblauchzehen

500-1000 ml Gemusefond (s. Basisrezept) (250 ml fir Berechnung)
40 g Pommery-Senf (Moutarde de M eaux)

Salz, Pfeffer

Olivendl (4 EL)

Optional: Krauter (z.B. 10 Basilikumblatter, ¥2 EL Thymianblétter, 5 Petersilienbl dtter)

Tippsvom Sternekoch Herbert Hintner:

e Am besten geben Sie den Senf erst in letzter Minute hinzu, damit sein Geschmack in voller
Intensitét erhalten bleibt.

* Ubriges Fleisch im Kiihischrank aufbewahren. Es eignet sich sehr gut firr einen Rindfleischsal at
am néchsten Tag.

¢ Die Gemuseauswahl kann je nach Saison angepasst werden.
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Zubereitung (Dauer ca. 2,5 Stunden):

Schritt 1
Die Stuicke Beinfleisch vom Rind in einen Topf mit Wasser und dem grob zerschnittenen Wurzelgemiise
geben und fur 2 bis 3 Stunden weichkochen. Die Dauer ist abhéngig von der Grofl3e der Fleischstiicke.

_.

Schritt 2
Fir das Senfgemiise, die verschiedenen geputzten Gemusesorten in beliebig grofie Stiicke schneiden und
—aul3er Kirschtomaten — mit den geschélten und halbierten Knoblauchzehen in Olivendl ansautieren.

Mit Gemusefond aufgiefden, sodass das Gemiise leicht bedeckt ist und ungefahr 15 Minuten garen lassen.

Schritt 3
Kurz vor Ende der Garzeit, die Kirschtomaten dazugeben. Salzen und pfeffern.
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Wenn Sie Krauter hinzugeben mochten, das Basilikum in feine Streifen schneiden sowie Thymian und
Petersilie fein hacken. Das Gemise mit den Krautern (optional) und dem Pommery-Senf abschmecken.

Schritt 4
Zum Anrichten, das Senfgemtise in einen tiefen Teller geben und mit etwas Flissigkeit begiel3en. Das
Rindfleisch darauf setzen.

Guten Appetit!
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