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Leckeres

Lamm

Multitasking? Da konnen Schafe nur licheln,
pardon, bloken. Gibt es einen anderen Vier-

beiner, der derart viel fiir unser Wohlsein tut?

TEXT: GABY LABHART, ILLUSTRATION: GABI KOPP

Is der Schifer George

Glenn eines Morgens mit

einem Spaten erstochen

auf seiner Weide gefun-

den wird, beschliessen
die Schafe, seinen Mérder zu finden: Das
istder Ausgangpunkt fiir «Glennkill», ei-
nen hinreissenden Krimi, erzihlt aus der
Sicht der Schafe. Ein Bestseller, iibersetzt
in dreissig Sprachen, mehrere Millionen
Mal verkauft.

So sind sie, unsere Schafe, Alleskon-
nerinnen und Alleskonner. Thre Wolle
isoliert perfekt: den Menschen ebenso
wie seine Hauser. Gerade wird Schaf-
wolle als Rohstoff neu entdeckt. Wuss-
ten Sie, dass reine Schafwolle bis zu 35
Prozent ihres Eigengewichts an Feuch-
tigkeit aufnehmen und spéter wieder ab-
geben kann? Wer mehr erfahren méchte,
was man heute (wieder) so alles aus
Schafwolle machen kann, dem sei ein
Blick auf www.spycher-handwerk.ch
empfohlen.
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Wie alle anderen tierischen Lebens-
mittel liefert auch Lammifleisch hochwer-
tiges Eiweiss. Und ist eine exzellente
Quelle fiir alle B-Vitamine, vor allem Vit-
amin B12, das in pflanzlichen Lebensmit-
teln nicht vorhanden ist. Fleisch gilt auch
als bester Eisenlieferant {iberhaupt, denn
der Korper kann das Eisen aus tierischen
Lebensmitteln am besten verwerten.

Frither war Schifiges ein Armeleu-
teessen, in den Topf kamen die ausge-
dienten, alteren Tiere mit robustem Ei-
genaroma, das als «miggele» oder «bo-
ckele» abqualifiziert wurde. Das wird es
ab und an auch heute noch. Vollig zu Un-
recht. Aber nichts halt sich so hartnéckig
wie Vorurteile. Und Argumente dagegen
niitzen so wenig wie Schokolade gegen
Verstopfung.

Trotzdem: Was wir heutzutage hier-
zulande kaufen, stammt im Idealfall von
Limmern, die, gut jahrig geworden, fréh-
lich auf der Weide herumgesprungen und
einmal pro Jahr geschoren worden sind.

Thr Fleisch ist hellrot, aromatisch, mager
und zart.

Noch zarter ist das an Ostern sehr be-
liebte Milchlamm, das etwa ein halbes
Jahr jung ist und aussschliesslich mit
Milch gefiittert wurde. Wolfram Siebeck,
der leider verstorbene, wortgewaltige
deutsche Gastrokritiker und Buchautor,
der gerne provozierte, hat einmal gesagt,
das Osterlamm teile mit der Weihnachts-
gans das Schicksal, ein Opfer der Tradi-
tion zu sein. Und wie so viele Jungtiere
habe auch das Milchlamm noch kein ei-
genes Aroma entwickelt. Weshalb er nicht
einsehe, dass man fade Babys wegen einer
sinnentleerten Tradition schlachten soll.

Schweizer Lamm kommt vor allem
saisonal auf den Markt. Jetzt und im frii-
hen Herbst ist das Angebot am grossten,
was mit den natiirlichen Zyklen der
Schafhaltung zu tun hat. Nik Rechstei-
ner, der auf seinem Hof «Wangenhubel»
in Oberwangen 15 bis 25 «Knospe»-
Biolimmer aufzieht und direkt ab Hof

(aus!)verkauft, sagt, dass etwa 40 Pro-
zent des Bedarfs mit einheimischem
Lammfleisch gedeckt wiirden, der Rest
sei importiert. Hervorragendes Lamm
kommt auch aus Irland, Schottland und
Frankreich. Wer Sisteronlamm oder das
seltene Agneau de pré-salé aus der Nor-
mandie findet, soll sofort zugreifen. Rar
sind hiesige Stiicke auch, weil sich Kon-
sumentinnen gerne auf die Edelstiicke
konzentrieren: Koteletts, Nierstiick,
Filet oder Gigot. Davon hat ein Tier be-
kanntlich nicht endlos viel ... Rechstei-
ner rit, es auch einmal mit Ragout oder
Gehacktem oder Schulter zu versuchen.
Oder geschmorten Lammbiggli. Die
muss man dann allerdings beim Metz-
ger vorbestellen. %

® «Mi - der Kochclub der Sct
Viele weitere Rezepte, Videos
sowie Tipps & Tricks unter
migusto.ch, das Migusto-Maga-
zin kann in jeder Migros-Filiale

fur CHF 3.- bezogen werden.
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ERNAHRUNG

Regzept

Lammnierstiick an Balsamico-Sauce
Fiir 4 Personen

300 g griine Spargeln

300 g weisse Spargeln
1Bund Radieschen

4 Lammnierstiicke a ca. 150 g
Salz

Pfeffer

1EL Rapsél

3 EL Aceto balsamico invecchiato
3 dl gebundene Bratensauce
1EL Butter

1EL Puderzucker

1. Weisse Spargeln vom Képfchen weg, griine Spargeln im unteren
Drittel schélen. Enden frisch anschneiden. Spargeln schrég in

ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden. Radieschen vierteln.

2. Lammnierstiicke mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im Ol beidseitig je
ca. 4 Minuten braten. Fleisch herausnehmen und warm stellen.
Balsamico und Bratensauce in die Pfanne geben, etwas einkochen
und abschmecken.

3. Inzwischen Spargeln in Butter ca. 5 Minuten diinsten. Radies-
chen und Puderzucker beigeben, kurz mitdiinsten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Lammfleisch mit dem Gemuse anrichten.
Mit der Sauce betréufeln.

Zubereitung ca. 35 Min.
Pro Person ca. 36 g Eiweiss, 9 g Fett, 12 g Kohlenhydrate, 300 kcal /1240 kJ

ye
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