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Lammgeschnetzeltes mit Lauch

Keine Trdnen bei der Zubereitung: Lauch und Zwiebel sind sich dhnlich, das Stangengemiise schmeckt aber milder
und treibt beim Schneiden keine Trdnen in die Augen. Mit wenig Vorbereitung und geringer Kochzeit entsteht aus
Lamm, Lauch, AusternsolRe und Reisessig ein schnelles und raffiniertes Pfannengericht.

son. Speziell europdisches Lamm-

fleisch hat einen hohen Qualitits-
standard, weil fir Pflege und Zucht
strenge Regeln gelten. Schafe und ih-
re Limmer verbringen ihr Leben weit-
gehend im Freien und erndhren sich
fast ausschlief8lich von frischem Gras.
Beachtet man ein paar einfache Zube-
reitungstipps, gelingt das Lammge-
richt garantiert. Auf probierlamm.de
gibt es Tipps fiir verschiedene Zube-
reitungsarten.

Fiir Lamm in der Pfanne gilt: Nicht
zu lange braten. Zunichst auf hochs-
ter Stufe scharf anbraten dann die
Temperatur reduzieren. So bleibt das
Fleisch saftig. Wichtig: Beim Wenden
in der Pfanne keine Gabel verwenden.

Fir Farbe und Geschmack beim
Geschnetzelten sorgt der Lauch, der
auch Porree genannt wird. Es gibt ihn
ganzjahrig frisch vom Feld. Je nach
Erntezeit ldsst sich zwischen Som-
mer- und Winterlauch unterscheiden.
Die Kilte ldsst den Lauch langsamer
wachsen, der Geschmack ist aber in-
tensiver.

Das Gemiise ist mit der Zwiebel,
dem Knoblauch und dem Birlauch
verwandt. Ahnlich wie der Zwiebel
werden dem Porree auch antibioti-
sche  Wirkungen  zugeschrieben.
Lauch ist eine gute Vitamin-C-Quelle,
enthilt Folsdure, Ballaststoffe und
mehr Eiweif als Zwiebeln.

Der Clou des Lammgeschnetzelten
ist die Sof3e aus Reisessig, Austernso-
Re und Maismehl. Bei der Austernso-
Re, die leicht salzig und fischig
schmeckt, handelt es sich um eine
dunkelbraune dickfliissige Wiirz-
sauce, die besonders in der asiati-
schen Kiiche verwendet wird. Ur-
spriinglich aus in Salzwasser fermen-
tierten Austern hergestellt, besteht
sie heute meist aus Austernextrakt
und Sojasauce, die mit Salz, Knob-

Im Frithling hat Lammfleisch Sai-
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lauch und Zwiebeln eingekocht wur-
de.

Auch der Reisessig hat eine lange
Tradition in der asiatischen Kiiche.
Hergestellt aus fermentiertem Reis
oder Reiswein ist er ein sehr milder
Essig, der nur drei bis vier Prozent Es-
sigsdure aufweist.

Zutaten fiir vier Personen

B 450 g Lammgeschnetzeltes (Keule
oder Schulter)

B 4 EL Austernsauce

B 3 EL Reisessig

m 2 EL Maismehl

B 2 EL Knoblauch-Olivenol

B 4 Lauchzwiebeln, geschnitten

B 1-2 EL geristete Sesamsamen

Zubereitung

Zunichst in einer kleinen Schiissel
die Austernsauce, Reisessig, Maismehl

und 200 Milliliter kaltes Wasser ver-
mischen. Danach beiseitelegen.

Das Lammfleisch der Keule vom
Knochen 16sen und fein schnetzeln.
Ubrig gebliebenes Keulenfleisch ein-
frieren. Bei der Verwendung von
Fleisch aus der Schulter: Fleisch in
feine Streifen schneiden. Dann das Ol
in einem groRen beschichteten Wok
erhitzen und das Lammgeschnetzelte
bei sehr hoher Hitze fiir ein bis zwei
Minuten anbraten. Den Lauch hinzu-
fiigen und weitere ein bis zwei Minu-
ten kocheln lassen.

Anschliefend die Sauce einriihren
und bei leichter Hitze zwei Minuten
kocheln lassen.

Mit den Sesamsamen bestreuen
und sofort mit Reis oder Nudeln und
Gemiise der Saison servieren.

Fiir die Vorbereitung braucht es etwa
10 Minuten. Die Kochzeit wird mit 15
Minuten angegeben.

www.probierlamm.de

Lammfleisch ist eine tolle Alternative zu anderen Fleischsorten. Das Fleisch ist zart,
fettarm und ein echter Genuss. Einfach ausprobieren und experimentieren - bei-

spielsweise Lammgeschnetzeltes mit Lauch.

probierlamm, Studio Wauters




