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

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

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgédu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331/959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Génsekeule mit Gliihweinsofe und
Cranberry-Rotkohl

200 ml GEFRO Suppe

2 El GEFRO Brat- & Frittierdl
50 g GEFRO SoRe zu Braten
4 Gansekeulen, a ca. 350 g
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

4 kleine Zwiebeln

200 ml Apfelsaft

1 Schalotten

1 kleiner Zweig Rosmarin
80 g Marzipan Rohmasse

4 siuerliche Apfel

600 g fertigen Rotkohl

80 g frische Cranberrys
200 ml Glihwein

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Gansekeule mit Glithweinsof3e und
Cranberry-Rotkohl

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 80 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
49,5 g Fett 41,2 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

64 g Eiweil 8,2 g Ballaststoffe 898

Gansekeule mit GliihweinsoBe und Cranberry-Rotkohl: Den Ofen auf 200°C vorheizen. 4
Gansekeulen, a ca. 350 g, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl in
einem Brater erhitzen und die Keulen zuerst auf der Hautseite, bei mittlerer Temperatur,
etwa 10 Minuten anbraten, damit das Fett austreten kann. Die Keulen wenden und von der
anderen Seite ebenfalls anbraten.

In der Zwischenzeit 4 kleine Zwiebeln schalen und grob wiirfeln. Die Zwiebelwiirfel zu den
Keulen geben und 2 Minuten anrosten. Das ausgetretene Fett vorsichtig abgieBen und die
Keulen mit 200 ml Apfelsaft und 200 ml klarer Briihe aus GEFRO Suppe abldschen. Den
Brater in den Ofen geben (2. Einschub von unten) und etwa 45 Minuten garen.

In der Zwischenzeit 2 Schalotten schélen und fein wiirfeln, die Rosmarinnadeln von den
Zweigen zupfen und fein hacken. 80 g Marzipan mit den Schalottenwiirfeln und dem
Rosmarin verkneten.

Die Kerngehduse der 4 Apfel ausstechen und die Apfel mit der Marzipanmasse fiillen. Die
Apfel in den letzten 15 Minuten Garzeit zu den Keulen geben.

600 g fertigen Rotkohl mit 80 g frischen Cranberrys in einen Topf geben und erhitzen.

200 ml Gliihwein mit 300 ml Wasser in einem Topf erwarmen, 50 g GEFRO SolRe zu Braten
zugeben, aufkochen und etwa 5 Minuten kdcheln lassen.

Die Keulen und die Apfel aus dem Bréter nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Auf Tellern anrichten und mit dem Cranberry-Rotkohl und der GliihweinsoRe servieren.
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