Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kénnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgdu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331/959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Entenbrust mit OrangensoBe und Sesam-

Omelettes

25 g GEFRO Helle SoRe

1 TL GEFRO Fleischwiirze

3 EL GEFRO Omega-3-Speisedl

4 Stiick Entenbrust, a ca. 180 g,
kiichenfertig

1 EL Orangenmarmelade

2 TL Sesamsaat, gerostet

15 g Ingwerwurzel, frisch gerieben
1 EL SojasoRe

4 mittelgroBe Eier

1 EL Koriandergriin, gehackt

12 Friihlingszwiebeln, geputzt

150 ml Milch

100 ml Orangensaft, frisch gepresst
1 unbehandelte Orange, Schale
Honig

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Entenbrust mit Orangensofde und Sesam-
Omelettes

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
47,2 g Fett 10,2 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

41,2 g Eiweil 1,5 g Ballaststoffe 628

Entenbrust mit OrangensoBe und Sesam-Omelettes

18 Fleisch vorbereiten & anbraten:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Haut der 4 Entenbruststiicke mit einem scharfen Messer vorsichtig kreuzweise
einschneiden.

Das Fleisch in einer heiBen Pfanne ohne zusétzliches Fett mit der Hautseite bei mittlerer Hitze
ca. 2 Minuten anbraten, dann wenden und weitere 2 Minuten auf der Fleischseite braten.

Die Entenbruststiicke herausnehmen und mit der Fleischseite nach unten in eine Auflaufform
legen.

28 Marinade zubereiten & Fleisch garen:

Aus 1 EL Orangenmarmelade, 1 EL Honig und 1 TL GEFRO Fleischwiirze eine Marinade
anriihren.

Die Fettseite der Entenbruststiicke kraftig damit bestreichen.

Im vorgeheizten Backofen etwa 12-15 Minuten garen, anschlieBend kurz ruhen lassen.

30 Sesam-Omelettes backen:

2 TL gerdstete Sesamsaat, 15 g geriebenen Ingwer, 1 EL SojasoRe, 4 mittelgroRe Eier und 1 EL
gehackten Koriander zu einer Omelettemasse verriihren.

1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und daraus nach und
nach 8 kleine Sesam-Omelettes backen.

40 Friihlingszwiebeln braten:
2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in der Pfanne erhitzen und 12 geputzte Friihlingszwiebeln darin
kurz anbraten.

50 OrangensoRe kochen:

150 ml Milch mit 100 ml Orangensaft und der fein abgeriebenen Schale einer unbehandelten
Orange in einem Topf erwdrmen.

25 g GEFRO Helle SoRe einriihren und unter Riihren aufkochen, bis die Sof8e cremig ist.

68 Anrichten & Servieren:

Die Entenbrust in diinne Scheiben schneiden.

Zusammen mit den Sesam-Omelettes, den Friihlingszwiebeln und der OrangensoRe auf Tellern
anrichten und sofort servieren.
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¥ Tipps & Varianten:

i Tipp: Lassen Sie die Entenbrust nach dem Garen 3-5 Minuten ruhen - so bleibt sie besonders
saftig und zart.

[l Variante: Fiir eine vegetarische Version ersetzen Sie die Entenbrust durch gerducherten Tofu.
Diesen kreuzweise einschneiden, kraftig anbraten und mit der Orangen-Honigmarinade
bestreichen - schmeckt herrlich aromatisch!

i Nicht vergessen: Ein Spritzer frischer Orangensaft iiber die fertige Entenbrust rundet das
Gericht perfekt ab und sorgt fiir eine feine Frische.



