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Hezepite fur eine cholesterin-

Lammkeule Orangen-

Clementinen-
Salat

aus
dem Ofen

1 Lammkeule 4 Clementinen

(ohne Knochen ca. 1 kg) 2 Orangen
1 kg Kartoffeln 1 rosa Grapefruit
1-2 Zwiebeln 2 TL flussiger Honig
2-4 Knoblauchzehen 1 Messerspitze gemahlene Vanille
2 EL Olivenol 1 EL Pistazienkerne
Saft von 2 Zitronen einige Zitronenmelisseblattchen
2 EL Tomatenmark
einige Rosmarin- und Oreganozweige 1. Clementinen, Orangen und Grapefruit so griindlich
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle schéalen, dass auch die weiBe Haut der Frichte
entfernt wird. Den beim Zerteilen der Frichte aus-
1. Backofen auf 190°C (Umluft 170°C) vorheizen. tretenden Saft auffangen.
2. Lammkeule mit Salz und Pfeffer einreiben und 2. Den mit Honig und Vanille vermischten Saft zu den
mit dem in Stifte geschnittenen Knoblauch Frichten geben und alles in
spicken. In einer Schissel mit Zitronensaft einer Schuissel zugedeckt gut
marinieren und zugedeckt 2-3 Stunden ziehen durchziehen lassen.
EEEE 3. In Glaser fullen, mit grob
3. Ol in einem Bréter erhitzen, die gehackten Pistazien bestreu-
\ Keule darin von allen Seiten an- en und mit Zitronenmelisse
braten. Die gewdurfelten Zwiebeln garniert servieren.
mit Tomatenmark, Rosmarin und
Oregano dazugeben und etwa Ca. 110 kcal pro Portion

1 Stunde garen. Bei Bedarf etwas
Wasser hinzufligen.

4. Die Kartoffeln schalen, vierteln,
leicht salzen, zur Keule in den
Bréater geben und alles weitere
30 Minuten garen. Falls noétig,
immer wieder ein wenig Wasser
nachgieBen.

Ca. 520 kcal pro Portion

:
%
:

Rezepte sind fur 4 Personen bemessen.
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