Unkomplizierter Sonntags“braten”: Tafelspitz mit Meerrettichsole,
Kartoffeln und Salat

Hallo ihr Lieben,

heute gibt es ein Rezept fur ein echtes Sonntagsfestmahl. Wir essen ja eher wenig Fleisch
und wenn, dann wollen wir moglichst gutes auf dem Teller haben, von gesunden, hoffentlich
glucklichen Tieren. Was bedeutet, sie sollten artgerecht gehalten (soweit eben moglich) und
ohne Antibiotika aufgezogen worden sein.

Wir kaufen also beim Metzger unseres Vertrauens, der personlich jede Woche seine Waren
beim Hofladen im Nachbarort meiner Eltern anbietet.

Diesen Sonntag gab es mal wieder etwas besonders Feines: Tafelspitz. Den mag sogar
meine Ma gerne, die einige Fleischsorten ganz verschmaht, da kann es noch so biologisch
sein.
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itz ist ein wunderbar einfaches Gericht. Man lasst das Fleisch zwei Stundchen vor sich hin
simmern, kocht am Ende die Sol3e und die Kartoffeln - und hat ohne viel Aufwand ein
furstliches Essen.

Wir hatten dazu einen Salat aus Zuckerhut und Radicchio. Eine leicht bittere Geschichte
also, die aber wunderbar schmeckt, vor allem mit Kurbiskernol dazu. Heutzutage essen wir
ja kaum noch bittere Sachen, dabei sind gerade die so gesund und gut fur die Verdauung.
Die Italiener wissen das eher noch, sie essen gerne Radicchio im Salat oder kochen sogar
damit. Ich finde, solche herben Komponenten sind eine tolle Vorspeise, die den Magen
offnen fur kommende Leckereien.

Die MeerrettichsolSe machen wir - wie sollte es anders sein - mit frisch gemahlenem
Vollkorndinkelmehl. Man kann auch einfach WeiSmehl nehmen, aber so ist es zum einen
gesunder, zum anderen finden wir die leicht nussige Note sehr lecker, die dieses Mehl allem
verleiht. Und naturlich kommt uns nur frisch geriebener Meerrettich in die SofSe! Das macht
einen himmelweiten Unterschied und ich kann nur jedem dazu raten, die Glaschen links
liegen zu lassen! =)
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Personen:
1 Stuck Tafelspitz oder ein Biirgermeisterstuck, ca. 1 kg
2 Lorbeerblatter
4 Wachholderbeeren
4 Pfefferkorner
Kartoffeln fur 4 Personen, wenn moglich kleine
20 g Butter
2 EL (Vollkorndinkel-) Mehl
Y4 L Milch
40 g frisch geriebener Meerrettich
(evtl. etwas mehr oder weniger)
etwas Rinderfond
Saft einer halben Zitrone
Salz, Zucker, Pfeffer

Das Fleisch abwaschen und in einen grofsen Topf legen. Die Gewlirze dazu geben und mit
Wasser auffiillen, so dass das Fleisch bedeckt ist.
Langsam aufkochen lassen, dann den Herd klein stellen. Das Fleisch soll nicht kochen,
sondern 2 Stunden lang vor sich hin simmern.
Nach etwa anderthalb Stunden die Pellkartoffeln aufsetzen und gar kochen.
Fur die SolSe die Butter schmelzen lassen, das Mehl einrihren und unter Ruhren kurz
rosten lassen. Mit der kalten Milch abloschen und fleiig ruhren. Ein paar Minuten kocheln
lassen, damit sich der Mehlgeschmack verliert. Etwa eine Kelle vom Kochwasser des
Tafelspitz unterrihren.
Mit einer Prise Zucker und dem Zitronensaft abschmecken, eventuell salzen und pfeffern,
und dann den frisch geriebenen Meerrettich einrtihren.
TIPP: Wer etwas empfindlicher bei Scharfe ist, ruhrt erst zwei Drittel unter und probiert.
Manchmal ist die Wurzel scharfer, manchmal sehr mild - also am besten vorsichtig dosieren
und herantasten. =)
Das Fleisch in Scheiben schneiden, die Kartoffeln pellen und alles zusammen anrichten.
Dazu passt gut ein Salat, als Vorspeise oder Begleitung.[nurkochen]
Ich finde die Idee des Sonntagsbratens ja wunderbar. Generell wird in unserer Gesellschaft
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viel zu viel Fleisch konsumiert - vollig selbstverstandlich liegt taglich Tier in Form von
Wurst oder Fleisch auf den Tellern. Dass solche Produkte nur in grofSen
Massentierhaltungen produziert werden konnen, unter furchtbaren Bedingungen, machen
sich viele offenbar nicht klar. Wenn man schon ein Tier schlachtet und isst, sollte es meiner
Meinung nach etwas Besonderes sein. Besonders als Anlass, wie eben einmal in der Woche
zum Familienessen, und besonders gut in der Zubereitung.

Was gibt es auSerdem schoneres, als sich mit der ganzen Familie um den Tisch zu
versammeln und gemeinsam ein ganz besonderes Essen zu geniel3en, auf das man sich
vielleicht schon die ganze Woche gefreut hat? =)

In
diesem Sinne, lasst uns den alten und glucklicherweise wieder auflebenden Trend des
Sonntagsbratens weiter pflegen!

Wisst ihr schon, was es kommendes Wochenende bei euch gibt?

Habt auf jeden Fall eine genussvolle Zeit,

eure Judith
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