


Zutaten fiir Vier:

700 g Rotkohl!
300 g Rote Bete
1 Zwiebel

1 walnussgroBes
Stiick Ingwer

165 ml Kokosnussmilch

100 ml Kochsahne
Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker
einige Spritzer
Zitronensaft

50 g kalifornische
Walniisse

30 g getrocknete
Cranberries

nach Belieben
Koriander zum
Garnieren

Pro Portion:

1. Rotkohl in Stiicke schneiden und entsaften
(ergibt ca. 500 ml). Rote Bete schilen und grob
zerschneiden. Zwiebel pellen und grob wiir-
feln. Ingwer schalen und fein hacken. Rotkohl-
saft, Rote Bete, Zwiebel und Ingwer in einen
Topf geben und zugedeckt 30 Min. kochen.
In einen Mixer geben und purieren. Zurlick in
den Topf gieBen. Kokosnussmilch und Koch-
sahne zugeben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Zitronensaft abschmecken.

2. WalnUsse hacken und kurz rosten. Mit den
Cranberries mischen. Die Suppe mit der Wal-
nuss-Cranberry-Mischung und nach Belieben
mit Koriander garniert servieren.

Tipp: Wer keinen Entsafter hat, ersetzt den
Rotkohlsaft durch Rote Bete-Saft und verfei-
nert die Suppe mit etwa 100 g Rotkohl aus
dem Glas.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

Energie: 286 kcal / 1194 kJ

EiweiB:6,6 g
Fett: 12,89
Kohlenhydrate: 28 g

Zutaten fiir Vier:

250 g Scampi
(ohne Schale)

1 EL Olivend!

2 Bund Rauke

1 kleine rote Zwiebel
100 g weiBe
Champignons

2 EL Balsamicoessig
Y2 TL Wasabipulver
2 TL Pflaumenmus
2ELOI

Salz, Pfeffer

50 g kalifornische
Walniisse

Pro Portion:

Energie: 226 kcal / 945 kJ

EiweiB: 158 g
Fett: 16,59
Kohlenhydrate: 4 g

1. Scampi abspilen und gut trockentupfen.
Rauke verlesen, putzen, abbrausen und trocken-
schleudern. Zwiebel pellen und in diinne Ringe
schneiden. Champignons putzen, sdubern und
in Scheiben schneiden. Rauke, Champignons
und Zwiebel auf Teller geben.

2. Essig mit Wasabipulver, Pflaumenmus und
Ol verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Walniisse hacken und kurz résten.

3. Olivendl erhitzen, die Scampi darin 2-3
Minuten braten und auf den Salat setzen.
Das Dressing ber den Salat trdufeln und die
gerosteten Walnisse daruber streuen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten




Zutaten fiir Vier:

2 Gdnsebrustfilets
Salz, Pfeffer

2 groBe Zwiebeln

4 TL brauner Zucker
1 Glas (400 ml)
Gefligelfond
einige Zweige Majoran
und Rosmarin

2-3 EL dunkler
Balsamicoessig
2-3 EL dunkler
SoBenbinder

Fiir das Piiree:

1 Zwiebel

1 kleine rote Chilischote
1TL Olivenél

2 Dosen (4240 g)
weilBe Bohnen
8-10 EL Kochsahne
50 g kalifornische
Walniisse

Pro Portion:

Energie: 736 kcal / 3080 kJ

EiweiB:58,4 g
fett:438¢g
Kohlenhydrate: 31 g

1. Génsebrust mit Salz und Pfeffer ein-
reiben. In einem ofenfesten Brater erst die
Hautseite, dann die Fleischseite anbraten.
Bratfett abgieBen. Zwiebeln wirfeln und
kurz mit anschmoren, dabei mit dem Zucker
bestreuen. Gefliigelfond angieBen und die
Filets mit Krauterzweigen belegen. Ganse-
brust offen im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Gas: Stufe 2-3, Umluft: 160 Grad)
50-60 Min. schmoren. Sollte zuviel Flissig-
keit verdampfen, etwas Wasser angieBen.

2. Fir das Piree Zwiebel wirfeln. Chili-
schote putzen und fein hacken, dabei die
Kerne entfernen. Zwiebel und Chili im Oliven-
6l andiinsten. Bohnen und Kochsahne zuge-
ben und alles erhitzen. Die Bohnen piirieren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Waln(isse
hacken, résten und unter das Plree ziehen.
3. Filets aus dem Fond nehmen und warm
stellen. Fond entfetten und durchsieben. Mit
Salz, Pfeffer und Balsamicoessig abschme-
cken. Fond aufkochen, SoBenbinder einriih-
ren und ca. 3 Min. kdcheln lassen.

4. Gansebrust aufschneiden und mit Sau-
ce und Pilree anrichten. Dazu als Beilage
Rosenkohl reichen.

Zubereitungszeit ca. 1 4 Stunden

Zutaten fiir Vier:

4 Blatt weiBe Gelatine
100 g Vollmilchkuvertiire
60 g kalifornische
Walnisse

3 Eigelb (L)

50 g Zucker

2-3TL Lebkuchengewdirz
200 ml Schlagsahne
Fiir die Birnen:

4 USA Anjou Birnen
150 ml Apfelsaft
Saftvon 1/2 Zitrone

1 kleiner Zweig
Rosmarin

1TL Speisestdrke

30 g getrocknete
Cranberries

Zum Garnieren:

1 EiweiB (L)

4 Zweige Rosmarin
2711 Puderzucker

Pro Portion:

Energie: 620 kcal / 2602 kJ

EiweiB:9,8 g
Fett:389¢g
Kohlenhydrate: 60 g

1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen,
Kuvertlire hacken und schmelzen. Walniisse
hacken (einige zum Anrichten abnehmen).
Eigelb mit Zucker und Lebkuchengewiirz in
einer Schissel verriihren. Im heiBen Wasser-
bad schaumig schlagen. Gelatine tropfnass
in der heiBen Masse auflésen. Kuvertiire un-
terriihren.

2. Sahne steif schlagen und zusammen mit
den Walniissen unter die Masse ziehen. 2-3
Stunden kihl stellen. Birnen vierteln, entker-
nen, schélen und in Stiicke schneiden. Birnen,
Apfelsaft, Zitronensaft und Rosmarinzweig in
einen Topf geben. Die Birnen 2-3 Min. diins-
ten. Rosmarin entfernen. Stirke mit wenig
kaltem Wasser verquirlen. In den Saft einriih-
ren und einmal aufkochen lassen. Cranberries
untermischen. Abkiihlen lassen.

3. EiweiB in einen tiefen Teller geben und die
Rosmarinzweige durchs EiweiB ziehen. Ros-
marinzweige von allen Seiten mit Puderzucker
bestduben. Restliche WalnUlsse kurz résten.
Aus der Mousse Nocken abstechen, auf Tel-
ler setzen und mit den Walniissen bestreuen.
Zusammen mit den Birnen und einem Rosma-
rinzweig anrichten.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten und Kiihlzeit





