Fesenjan

i
AN XXXl ! ;
Zutaten (fir 4 Portionen) Nahrwerte
Fur das Fleisch e 50 ml Granatapfelsirup Pro 100 Gramm
« 1kg ganze Geflligelkeulen * 2 EL Honig 171 keal
« Salz « frisch gemahlener schwarzer 10 g Eiweil3
Pfeffer 13 g Fett

Fiir die SoRe 4 g Kohlenhydrate
e 2 mittlere Zwiebeln + Firdie Deko
« 2 Knoblauchzehen * 1Granatapfel
« 150 g gehackte Walniisse e 1Bund Koriander (oder Minze)
e 50 g gemahlene Walnlsse
s 2 EL Advieh (persische Ge- Fur die Deko

wirzmischung) e« 80 gParmesan
« 800 ml Wasser oder Gefliigel- e 1Bund Friihlingszwiebeln

fond «  Olivendl
e Salz

Zeitaufwand: 1 Stunde und 30 Minuten

Zubereitung

1. Fir das Fleisch die Keulen am Gelenk voneinander trennen. Die
Keulenteile mit Salz wiirzen und in einem Brater kraftig anbraten,

herausnehmen und beiseitestellen. Sie kénnen vor dem Servieren

0,2 g Safran unter die Sof3e
2. Fur die SofRRe Zwiebeln und Knoblauch schalen. Zwiebeln fein wirfeln. riihren.

Knoblauch fein hacken. Das Ol in den Brater geben und Zwiebeln darin
scharf anbraten. AnschlieRend die Walniisse sowie das Advieh dazu-
geben. Hitze herunterschalten und 1-2 Minuten résten, bis das Advieh
intensiv riecht. Knoblauch dazugeben.

3. Den Ansatz mit Wasser oder Fond abldschen. Das Fleisch hineinlegen
und den Schmoransatz mit Salz, Granatapfelsirup und Honig wiirzen.
Alles einmal aufkochen lassen, Hitze herunterschalten und Fleisch
60-90 Minuten mit geschlossenem Deckel schmoren lassen, dabei
regelmafig umrihren.

4. Wenn das Fleisch zart ist, herausnehmen und auskiihlen lassen. Die
Sof3e bei mittlerer Hitze weiterhin reduzieren lassen, bis sie eine
dunkelbraue Farbe angenommen hat. Dabei weiterhin umriihren. Wah-
renddessen das Fleisch enthduten und in méglichst grof3en Stiicken
vom Knochen I6sen.

5. Fir die Deko einen Granatapfel entkernen und Koriander grob hacken.

Vor dem Servieren das Fleisch zurtick in den Brater geben und noch
mal warm werden lassen. Mit Granatapfelkernen und Koriander be-
streuen.
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