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[image: image2.jpg]Pro Portion: 586 kcal, 50 g Kohlenhydrate, 50 g EiweiR, 18 g Fett, 170 mg
Cholesterin, 3,9 BE. Deckt den durchschnittlichen Tagesbedarf an
Vitamin A zu 17%, Vitamin B1 zu 66%, Vitamin B2 zu 51%, Vitamin B6 zu
63%, Pantothensdure zu 34%, Niacin zu 82%, Vitamin C zu 19%, Vita-
min E zu 22%, Eisen zu 45%, Magnesium zu 33% und Zink zu 110%.
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mit Pflaumen-Zwiebel-Sof3e

Zutaten (fur 8 Personen): 1,6 kg Hirschbraten vom Bug oder von der
Keule, grober bunter Pfeffer, 1 TL gemahlener Kardamom,

2 EL Rapsol, 400 ml Wildfond, 300 ml trockener Rotwein (z.B. OWK
Bad. Cabernet Dorsa), 3 rote Zwiebeln, 4 blaue Pflaumen, 2 EL Olivenél
(z.B. Bertolli gentile extra vergine), 1 EL Beerenkonfitiire (z. B. von
Mavenpick Rote Symphonie), Pfeffer und Salz

Zubereitung: Backofen auf 100
Grad vorheizen. Den Braten mit
Pfeffer und Kardamom bestreuen
und auf allen Seiten jeweils 5 Mi-
nuten in Rapsol goldbraun anbra-
ten. Geben Sie den Braten erst in
das 0I, wenn ein Tropfen Wasser
darin brutzelt. Den Braten in eine
ofenfeste Form setzen. Den Wild-
fond und den Wein in die Brat-
pfanne geben, erwdrmen und an-
schlieBend in die Auflaufform
geben. Den Braten 3% Stunden
auf der mittleren Schiene garen.
Der Braten sollte eine Innentem-
peratur von 60 bis 65 Grad errei-

chen. Eine halbe Stunde vor Ende
der Garzeit die roten Zwiebeln in
feine Streifen schneiden. Die
Pflaumen entkernen und achteln.
Zwiebeln und Pflaumen in Oliven-
6l auf kleiner Flamme 15 Minuten
anbraten. Mit dem Bratenfond
abloschen und weitere 15 Minu-
ten auf kleiner Flamme garen.
Konfitiire unterriihren und mit den
librigen Zutaten abschmecken.
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