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Französische Zwiebelsuppe
für 6 Portionen
500 g Zwiebeln abziehen, halbieren, in dünne Scheiben schneiden. 50 g Butter oder Margarine zerlassen, die Zwiebelscheiben darin andünsten. 750 ml Fleischbrühe hinzugießen, kochen lassen. 125 ml Weißwein in die Suppe geben, mit Salz, geschrotetem weißem Pfeffer abschmecken. 2 Scheiben Weißbrot in sehr kleine Würfel schneiden. 30 g Butter zerlassen, die Weißbrotwürfel darin goldgelb rösten. Die Zwiebelsuppe in 6 Tassen füllen, die Weißbrotwürfel darauf verteilen. 50 g Parmesan-Käse darüber geben, unter dem vorgeheizten Grill überbacken, sofort servieren.
Kochzeit etwa 20 Minuten.
Pro Portion: Eiweiß 6 g, Fett 15 g, Kohlenhydrate 13 g, kJ 939, kcal 224.
RINDERROULADEN
ZUTATEN:
Rindfleisch (für 4 Rouladen)
Frischkäse
Zwiebeln — 2-3 St.
Möhren — 2-3 St
Tomatenmark — 1-2 EL
Trockener Rotwein/Brühe — 250 ml
Butter — 25 g
Pflanzenöl — 25 g
Salz
Schwarzer Pfeffer
Lorbeerblatt — 1-2 St
Küchengarn/Zahnstocher
ZUBEREITUNG:
· Rindfleisch in große flache Stücke schneiden und dünn klopfen. Je dünner das Fleisch wird, desto besser.
· Jedes Stück mit Frischkäse bestreichen, salzen und pfeffern.
· Rinderrouladen rollen, mit Küchengarn schnüren oder mit Zahnstochern fixieren.
· Zwiebeln und Möhren schälen, je nach Wunsch schneiden.
· In einer tiefen Pfanne oder einem tiefen Topf Butter und Pflanzenöl erhitzen.
· Die Rinderrouladen von allen Seiten scharf anbraten, herausnehmen und zur Seite legen.
· Die Gemüse in derselben Pfanne anbraten, Tomatenmark hinzufügen und vermischen.
· Die Rouladen oben legen, mit Wein oder Brühe übergießen, Lorbeerblatt hinzufügen.
· Die Rouladen zugedeckt bei niedriger Hitze ca. 1 Stunde schmoren.


