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Orangen-Erdnuss-
Sauce
Vor-  und zuberei ten:  ca.25 Min.

Ol zum Anbraten

600 g Hackfleisch (Rind, Schwein
und Kalb)

I Esslöffel Mehl

I Esslöffel 0rangenkonfitüre

2 Esslöffel Erdnussbutter

llzdl Orangensaft

l% d l  F le ischboui l lon

I Esslöffel Sojasauce

wenig Pfeffer

l .  Ol in einer Bratpfanne heiss
werden lassen. Fleisch port ionen-
weise anbraten, herausnehmen.
Mehl darüberstreuen, mischen. Brat-
fett auftupfen.
2. Konfi türe, Erdnussbutter und
Fleisch beigeben, mischen. Orangen-
saft und Bouil lon dazugiessen,
aufkochen. Hitze reduzieren, zu-
gedeckt ca. l5 Min. köcheln, Sauce
wurzen.

Passt zu: Tortillas, Omeletten.

) Tipp: Statt Hackfleisch Tofu, in
Wü rfeli, verwenden. Mehl weg-
lassen,  F le ischboui l lon durch
Gemüsebouil lon ersetzen.

Pro Person: 30g Fett,3 | g Eiweiss,
| 0g Kohlenhydrate, 1833 kJ (438 kcat)

Hackfleisch: So
gelingts!
Du rch seine Verarbeitu ng weist
Hackfleisch eine grosse Ober-
fläche auf. Darum besonders
wichtig: Das hitzebeständige öl
(2. B. Erdnussöl) zuerst lang
genug erhitzen und das Fleisch
sehr heiss anbraten. Wird zu
viel Fleisch auf einmal in die
Pfanne gegeben, kühlt das Ol ab
und das Fleisch ziehtWasser.
Um das zu vermeiden. Hack-
fleisch in mehreren Portionen
anbraten und erst wenden,
wenn sich eine Kruste
gebildet hat.


