
Ein perfekt zubereiteter Lammbraten ist das Highlight jeder festlichen 
Tafel. Wenn das Fleisch fast von alleine vom Knochen fällt und die 
Sauce eine tiefe, aromatische Note besitzt, schlagen Genießerherzen 
höher. Wir zeigen Euch, wie Ihr mit minimalem Aufwand ein maximales 
Geschmackserlebnis erzielt.

Das Geheimnis der 3-Stunden-Lammkeule: So wird Euer Braten butterweich

Saftige und butterweiche Lammkeule für ca. 4 Personen
Zutaten saftige und butterweiche Lammkeule 

1 Lammkeule (ca. 2 kg)

3 Knoblauchzehen

2 Karotten

1/4 Knollensellerie

2 Stangen Lauch

2 mittelgroße Zwiebeln

2 EL Tomatenmark

3 EL		 neutrales Pflanzenöl

500 ml trockener Rotwein (z.B. ein kräftiger Tempranillo)

600 ml hochwertiger Lammfond oder Rinderfond

Meersalz, schwarzer Pfeffer

Frische Kräuter: 3 Zweige Rosmarin, 4 Zweige Thymian, 2 Lorbeerblätter

Zubereitung saftige und butterweiche Lammkeule
Nehmt das Fleisch etwa zwei Stunden vor der Zubereitung aus dem Kühlschrank, damit es 
Zimmertemperatur annimmt. Tupft es trocken und entfernt bei Bedarf nur die groben Sehnen. Die 
Fettschicht sollte erhalten bleiben, da sie als Geschmacksträger dient. Reibt die Keule rundherum mit 
Salz und Pfeffer ein. Wer mag, sticht mit einem kleinen Messer kleine Schlitze in das Fleisch und steckt 
halbe Knoblauchzehen hinein. Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Erhitzt das Öl in einem großen Bräter und bratet das Fleisch von allen Seiten goldbraun an, bis sich 
Röststoffe bilden. Nehmt die Keule anschließend heraus und röstet das gewürfelte Gemüse im selben 
Fett, bis es kräftig gebräunt ist.

Gebt nun das Tomatenmark dazu, röstet es kurz mit und löscht alles mit einem Drittel des Weins ab. 
Lasst diesen komplett einkochen und wiederholt den Vorgang mit dem restlichen Wein. Das sorgt für 
eine dunkle, glänzende Sauce.

Legt die Keule zurück auf das Gemüse. Gießt den Fond an, bis das Fleisch etwa zur Hälfte in der Flüssigkeit 
liegt und gebt die Kräuter hinzu. Deckt den Bräter ab und schiebt ihn in den vorgeheizten Ofen. Dort 
darf die Keule nun für etwa 2,5 bis 3 Stunden sanft schmoren. Wendet das Fleisch gelegentlich.

Wenn das Fleisch weich ist, nehmt es heraus und lasst es in Alufolie gewickelt 15 
Minuten ruhen. Passiert die Sauce durch ein Sieb, lasst sie etwas einkochen und schmeckt 
final ab.
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Tipps und Tricks, für die perfekte Konsistenz und maximalen Geschmack

Um Fehler zu vermeiden, die das Fleisch zäh oder trocken machen könnten, helfen diese 
bewährten Kniffe aus der Profiküche:

•	 Achtet darauf, dass das Fett im Bräter wirklich heiß ist, bevor Ihr das Fleisch hineingebt.
Die entstehende braune Kruste ist keine bloße Optik, sondern die Basis für das tiefe Aroma 
Eurer Sauce. Verwendet zum Wenden keine Gabel, sondern eine Grillzange, damit kein Saft 
austritt.

•	 Achtet auf die richtige Flüssigkeitsmenge. Das Fleisch sollte niemals komplett in der
Flüssigkeit schwimmen. Es soll geschmort und nicht gekocht werden. Die ideale Höhe 
ist etwa ein Drittel bis maximal die Hälfte der Keule. So bleibt der obere Teil durch den 
Wasserdampf saftig, während der untere Teil direkt in den Aromen gart.

•	 Ein häufiger Fehler ist ein nicht fest schließender Deckel. Wenn zu viel Dampf entweicht,
wird das Fleisch trocken. Falls Euer Deckel Spiel hat, legt ein Blatt Backpapier zwischen 
Bräter und Deckel, um die Feuchtigkeit im Inneren zu halten.

•	 Sollte Eure Sauce am Ende zu schwer schmecken, hilft ein kleiner Spritzer Zitronensaft
oder ein Teelöffel Johannisbeergelee. Die Säure bricht die Fettstrukturen und macht das 
Gericht bekömmlicher und geschmacklich lebendiger.

Die Wahl der Qualität: Wo Ihr die beste Lammkeule kauft

Der Erfolg Eures Gerichtes beginnt bereits beim Einkauf. Für ein erstklassiges Ergebnis solltet Ihr auf 
die Herkunft des Fleisches achten.

•	 Ein Fachmetzger kann Euch meist genau sagen, von welchem Hof das Lamm stammt. Achtet auf
„Salzwiesenlamm“ oder Weidelamm, da diese Tiere ein besonders feines, weniger strenges Aroma 
haben.

•	 Bei Bio-Höfen und Direktvermarkter findet Ihr oft Fleisch von Tieren, die langsam wachsen durften,
was sich massiv in der Struktur des Muskelfleisches widerspiegelt.

•	 Wer auf Nummer sicher gehen will, bestellt bei Online-Spezialitätenhändler, die oft Fleisch von
Salzwiesenlämmern führen oder regionale Genossenschaften, die oft erstklassige Teilstücke 
anbieten, die fachmännisch gereift sind.

•	 Lagert es zu Hause unbedingt unverpackt auf einem Teller, locker mit Folie abgedeckt, damit es

atmen kann, falls ihr es nicht sofort verarbeitet.

Achtet beim Kauf darauf, dass das Fleisch eine hellrote Farbe hat und das Fett weiß und fest ist. 
Gelbliches Fett kann auf ein älteres Tier hindeuten, dessen Geschmack deutlich intensiver ist.



Gesundheitliche Aspekte von Lammfleisch und den Zutaten

•	 Lammfleisch zeichnet sich durch einen hohen Gehalt an L-Carnitin aus, was im Vergleich zu anderen
Fleischsorten besonders hoch ist und den Fettstoffwechsel unterstützen kann. Zudem ist es eine 
hervorragende Quelle für Vitamin B12, das essentiell für die Blutbildung und das Nervensystem ist.

•	 Die im Rezept verwendeten Zwiebeln und Knoblauch enthalten wertvolle Allicine und Flavonoide, die
entzündungshemmend wirken können. Der echte Lammfond liefert durch das lange Auskochen der 
Knochen wichtiges Kollagen, das gut für die Gelenke und die Darmgesundheit ist.

FAQ: Alles, was Ihr für eine saftige Lammkeule, wissen müsst

1. Was mache ich, wenn die Sauce zu salzig geworden ist?

Falls dir das Malheur passiert ist, kannst du eine geschälte, rohe Kartoffel in der Sauce mitkochen. Sie 

saugt das überschüssige Salz wie ein Schwamm auf. Entferne die Kartoffel vor dem Servieren 

einfach wieder.

2. Warum wird meine Lammkeule manchmal zäh?
Das liegt oft an zu hohen Temperaturen. Wenn du das Fleisch kochst statt zu schmoren, ziehen 

sich die Muskelfasern schlagartig zusammen. Geduld ist hier die wichtigste Zutat. Niedrige 

Temperaturen über einen längeren Zeitraum garantieren ein zartes Ergebnis.

3. Kann ich die Lammkeule auch ohne Knochen zubereiten?

Ja, das ist möglich. Eine entbeinte Keule wird oft als Rollbraten gebunden. Der Vorteil ist das leichtere 

Aufschneiden, allerdings liefert der Knochen beim Schmoren wertvolle Gelatine und Geschmack an die 
Sauce. Wenn du Fleisch ohne Knochen wählst, verkürzt sich die Garzeit um etwa 30 bis 45 Minuten.

4. Wie erkenne ich, dass das Fleisch fertig ist, wenn ich kein Thermometer habe?

Mache den „Gabeltest“. Steche mit einer Fleischgabel in die dickste Stelle der Keule. Wenn sich die 

Gabel ohne Widerstand wieder herausziehen lässt oder das Fleisch beim leichten Drehen der Gabel 

fast von alleine nachgibt, ist es bereit zum Genießen.

5. Sollte ich das Fett oben an der Keule einschneiden?

Ja, du solltest die Fettschicht rautenförmig einschneiden, aber nur oberflächlich. Achte darauf, nicht 

bis ins Muskelfleisch zu schneiden. Das hilft dem Fett, beim Anbraten besser auszutreten, und die 

Aromen der Kräuter dringen tiefer ein.

6. Was tun, wenn die Sauce nach dem Passieren zu hell ist?

Das passiert, wenn das Gemüse oder das Tomatenmark nicht lange genug angeröstet wurden. Du 

kannst mit einem Teelöffel Zuckercouleur nachhelfen oder die Sauce bei starker Hitze ohne Deckel stark 

einkochen lassen, was die Farbe intensiviert.
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Wertvolle Tipps für die entspannte Vorbereitung

Damit Ihr Eure Gäste entspannt empfangen könnt, gibt es einige Tricks zur Arbeitserleichterung:

•	 Das „Mise en Place“ am Vortag: Das Kleinschneiden von Karotten, Sellerie und Zwiebeln ist oft der

zeitintensivste Teil. Erledigt das bereits am Abend vorher. Lagert das Gemüse einfach in luftdichten 

Behältern im Kühlschrank. So müsst ihr am Stichtag nur noch den Bräter anheizen.

•	 Sogar das komplette Gericht lässt sich am Vortag zubereiten. Lammfleisch gewinnt oft an Aroma,
wenn es über Nacht in der Sauce zieht. Am Serviertag müsst Ihr es dann nur noch bei geringer Hitze 

langsam erwärmen.

•	 Ihr könnt die Saucenbasis aus Fond, Wein und Röstgemüse sogar komplett unabhängig von der Keule
vorbereiten. Wenn die Keule dann im Ofen schmort, habt Ihr bereits eine aromatische Flüssigkeit, die 

nur noch den Fleischsaft aufnehmen muss. 

•	 Falls die Sauce zu dünnflüssig ist, könnt Ihr ein Stück kalte Butter unterrühren. Das sorgt für einen

schönen Glanz und eine cremige Bindung. Falls die Sauce zu kräftig ist, wirkt ein Schuss Sahne oder 

eine Prise Zucker Wunder.

•	 Erstellt eine Kräuter-Öl-Paste. Dafür mixt Ihr die Kräuter wie Rosmarin und Thymian mit Knoblauch

und etwas Olivenöl zu einer Paste. Diese könnt Ihr schon Tage vorher vorbereiten. Sie hält sich im 

Kühlschrank und wird am Tag der Zubereitung einfach auf die Keule gestrichen. Das Öl konserviert die 

Aromen der Kräuter perfekt.

•	 Viele Beilagen lassen sich hervorragend vorbereiten. Ein Kartoffelgratin kann beispielsweise morgens

geschichtet und erst abends in den Ofen geschoben werden. Rotkohl schmeckt aufgewärmt ohnehin 

besser und kann zwei Tage vorher gekocht werden.


