Curried Bison with Sweet Potatoes (Curry-Voressen mit Siisskartoffeln)

Zutaten:

1% Kochléff. Ol

2 Lorbeerblatter

2 Zimtstengel

vz Teel6ff. Kimmel

6 ganze, schwarze Pfefferkdrner

2 grosse Zwiebeln, geschalt und in grosse Stlicke geschnitten
4 Knoblauchzehen, gehackt

2 Teeldff. Ingwerwurzel, geschalt und gehackt

V2 Teeloff. Gelbwurz

V2 Teel6ff. Nelkenpulver

2 Tassen Wasser

700 gr. Bisonfleisch (Voressen/Ragout)

1 Prise Salz

3 Karotten, in Wirfel geschnitten

V2 Teeloff. Ingwerpulver

Yz Tasse dickes Naturjoghurt, z.B. Griech. Joghurt od. Saucenhalbrahm
Va Tasse Milch

2-3 Teel6ff. Maderas-Curry

1 Kochl6ff. brauner Zucker

2 grosse Slsskartoffeln, geschalt und in Wirfel geschnitten

Ol in einer grossen Casserole bei mittlerer Hitze erwarmen. Lorbeerblatter, Zimt-
stengel, Kimmel, Pfefferkdrner und Zwiebeln leicht braun anbraten. Dann den
Knoblauch, den Ingwer, Gelbwurz, die Nelken und %2 Tasse Wasser beigeben.
Alles gut rihren und ca. 6 — 8 Min. kocheln.

Bisonragout und eine Prise Salz beimischen. Gut ruhren bis das Fleisch rundum
angebraten ist. Karotten dazugeben und mit einer weiteren 2 Tasse Wasser und
dem Ingwerpulver weiterkécheln.

In einem Geféss das Joghurt und die Milch zusammenruhren; dem Fleisch beige-
ben. Die Casserole bedecken und fir ca. 1 Std. bei schwacher Hitze kdcheln. Das
restliche Wasser (1 Tasse) dazugeben, gut riihren und weiterkdcheln bis das
Fleisch zart ist (ca. 3 72 Std.).

Kurz vor Ende der Kochzeit 2 — 3 Teel6ff. Maderas-Curry und den braunen Zucker
beimischen; rihren und weiterkdcheln.

Die Susskartoffeln dazugeben und kécheln bis sie gar sind (nicht matschig!). Zu
diesem Zeitpunkt sollte die Sauce dicklich sein. Eventuell mit wenig Salz abschme-
cken.

Das Bison-Curry mit braunem Basmatireis servieren.

Rezepte mit Bisonfleisch

Bisonfleisch hat einen wunderbaren, leicht sisslichen Geschmack. Es ist von na-
turaus zart. Wenn Bisonfleisch unsachgemass gekocht wird, dann wird es zah und
trocken. In der Kiiche wird es grundsatzlich wie Rindfleisch verwertet, aber es hat
eine kirzere Garzeit. Das Fleisch sollte langsam und bei niedrigen bis mittleren
Temperaturen gekocht oder gegrillt werden. Die kirzeren Garzeiten ergeben sich,
weil Bisonfleisch weniger Fett hat und die Fleischfasern feiner sind als beim Rind-
fleisch.

Erndhrungs-Tabelle
(per 100 gr. Gekochtes Bisonfleisch

Tier Fett/in gr. Kalorien / KCAL Cholesterol / in mg
Bison 2.42 143 82
Rind 9.28 211 86
Schwein 9.66 212 86
Poulet 7.41 190 89

Hier ein paar Rezepte aus dem amerikanischen ,Buffalo Cookbook® und aus dem
Betty Bossi Kochbuch:

Aegean Ground Bison and Pasta (Bison u. Pasta-Auflauf)

Zutaten: (fur 6 — 8 Portionen)
350 gr. Pasta (Spaghetti oder andere Pastasorten)
1% Kochléff. Ol
1 gehackte Zwiebel
4 grosse, gehackte Knobli
450gr. Gehacktes Bisonfleisch
1 Teeloff. Oregano
2 Teeloff. Peterli
Ya Teeloff. Muskatnuss
Ya Teeloff. Zimt
Meersalz

Schwarzer Pfeffer
Getrocknete Tomaten (je nach Geschmack)

Yo Tasse trockener Weisswein

1 Bichse gehackte Pellati (abgetropft)
Parmesan nach Belieben

Sauce:

Yo Tasse Hihnerbouillon

Ya-Y2 Liter Halbrahm

Ya Tasse Mehl

Pfeffer
Pasta al dente kochen, abgiessen und auf die Seite stellen.




Das Ol in einer Bratpfanne erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch andampfen
bis sie leicht braun sind. Gehacktes Bisonfleisch beigeben und anbraten. Wenn das
Fleisch schdn angebraten ist, alle Flussigkeit die sich in der Pfanne gebildet hat
weggiessen. Dann alles Gewdrz und die getrockneten Tomaten dazugeben. Den
Wein dazugeben und ca. 8 Min. bei niedriger Temperatur weiterkdcheln.

Fir die Sauce: In einer kleinen Pfanne die Hihnerbouillon und den Halbrahm mi-
schen. Eine kleine Pfanne erhitzen. Das Mehl und den Pfeffer darin leicht anbrau-
nen (mit einem Schwingbesen gut riihren). Dann das Bouillon/Rahmgemisch dazu-
geben und weiterriihren bis die Flissigkeit leicht dicklich wird (ca. 10 — 12 Min.). 5
Min. auskihlen lassen.

Alles zusammen mischen (Fleisch, Pasta, Pellati, Sauce und Parmesan) und in
eine gut ausgebutterte Gratinform geben. Im auf 180° vorgeheizten Ofen backen
wahrend ca. 20 — 30 Min. oder bis die Flussigkeit dick und leicht braun ist.

Bison mit Nuss-Wildrahmsauce

Reduktion

4 Teelo6ff. Mehl in einer Chromstahlpfanne unter Rihren mit
dem Schwingbesen haselnussbraun résten.

2 Wacholderbeeren, gehackt

V2 Teel6ff. Rosmarinnadeln geh. Beides beigeben, kurz mitrésten, Pfanne
von der Platte ziehen.

4dl Wildfond od. Fleischbouillon aufs Mal dazugiessen, Flissigkeit unter
gelegentlichem Rihren auf ca. 2 dl einko-
chen.

Sauce:

3dl Rahm

100 gr. Birnen, grob gerieben beides beigeben, aufkochen. Hitze reduzie-
ren, unter geleg. Ruhren bei kleiner Hitze ca.
15 Min. kécheln, bis die Sauce samig ist.

Durch ein feines Sieb in eine Pfanne strei-

chen.
1 Essloff. Williams
2 Essloff. Baumnisse, gemahl. Beides beigeben, aufkochen
wenig Salz und Pfeffer wilrzen
1 reife Birne, halbiert, entkernt in feine Scheiben schneiden, fiir die Garnitur

beiseite legen.

30 gr. Baumnusskerne, gerostet zum Garnieren

Geschnetzeltes Bisonfleisch:

600 gr. Bison-Entrecote, in ca. 1cm
breite Streifen geschnitten

Bratbutter, zum Braten

V2 Teeloff. Salz
wenig Pfeffer aus der Muhle

Vorbereiten: Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller warmen.

Braten: Fleisch mit Haushaltpapier trockentupfen, portionenweise in der heissen
Bratbutter ca. 2 Min. braten, auf die vorgewarmte Platte geben, wirzen. Das
Fleisch kann anschliessend bei 60 Grad bis zu ca. 30 Min. im Ofen warm gehalten
werden.

Servieren: Birnenscheiben facherartig auf den vorgewarmten Tellern anrichten.
Sauce mit dem Fleisch mischen, draufgeben, mit Baumnissen garnieren.

Gegrilltes Bison-Steak

Bison-Steak einreiben mit etwas Salz, Knoblauchpulver, Olivendl und Zitronenpfef-
fer. Das Steak ca. 15 — 20 cm Uber den mittelheissen Kohlen grillieren.

2 cm dick rare/bleu: 6 — 8 min. medium: 8 — 10 min.
3 cm dick rare/bleu: 8 — 10 min. medium: 10 — 12 min.
4 cm dick rare/bleu: 10 — 12 min. medium: 14 — 18 min.

Tips: Steaks nicht mit einer Gabel oder anderen spitzen Gegenstanden wenden,
denn diese geben kleine Lécher in das Fleisch. Verwenden Sie eine Zange oder
Holzkellen zum wenden damit der wunderbare Saft im Fleisch bleibt.

Bisonfleisch schmeckt am besten wenn es rare/bleu bis medium gegrillt wird (es
sollte immer noch rosa in der Mitte sein!). Uberwachen Sie die Grillzeit genau, denn
zulange gegrilltes oder mit zu starker Hitze gegrilltes Fleisch schmeckt zah.

Wir wiinschen lhnen viel Spass und gutes Gelingen mit Bisonfleisch. Wenn Sie
mehr Rezepte mdchten oder Fragen haben dann wenden Sie sich an uns.

Ivo Biihimann + Bea Ziircher, Miilital, 8735 St. Gallenkappel
Tel. 079/332 34 73

EN GUETE!!! =



