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Kohlrabisuppe
Hahnchenbrust mit Orangensauce

Crépes mit flambierten Frichten
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Kohlrabisuppe

Zutaten
(Fur 6 Personen)
o 3 Friihlingszwiebeln
. 2ELOI
o 2 Kohlrabi
o 150 g Kartoffeln
« 1,01 Gemiisebriihe

o Pfeffer

. Salz

o Petersilie

« Majoran

o Muskat

« 0,11Sahne
Zubereitung

Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden und in heifiem Rapskernol
andiinsten. Kohlrabi und Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. Einige
zarte Blatter von dem Kohlrabigriin aufheben. Das Gemiise an die Zwiebeln
geben, kurz mitdiinsten und mit der Gemiisebruhe aufgiefien. 20 Minuten
kochen.

Die Suppe mit dem Piirierstab fein pilirieren und mit Pfeffer, Salz, Petersilie,
Majoran und einem Hauch Muskat abschmecken. Die Suppe in Tassen
anrichten, mit einem Klecks Sahne und Kohlrabiblattchen garniert
servieren.

Pro Person:
122 kcal (511 KkJ); 3,2 g Eiweif3; 8,9 g Fett; 7,3 g Kohlenhydrate; 0,6 BE.
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Hahnchenbrust mit Orangensauce

Zutaten
(Fur 6 Personen)
« 500 g Langkorn & Wildreis
o 3 Orangen
« 6 Hahnchenbrustfilets (a 175 g)
« weifder Pfeffer
o Salz
« Mehl
o 6 EL Rapskernol
« 0,11Weifdwein
o 1 gehaufter EL Zucker
« 6 cl Cognac
« Starke oder Saucenbinder
o Ingwerpulver

Zubereitung

Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Inzwischen 2 Orangen
schalen und filetieren, dabei die weifde Haut sorgfaltig ablosen, die dritte
Orange entsaften. Die Hahnchenbrustfilets kalt abbrausen, trockentupfen,
pfeffern und salzen und leicht in Mehl wenden. Das Rapskerndl in einer
Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin von beiden Seiten jeweils 2-3 Minuten
braten, anschliefdend warmstellen.

Den Bratensatz mit Wein 16sen, Orangensaft, Zucker und Cognac zugeben
und kurz aufkochen. Die Orangensauce etwas mit Starke oder Saucenbinder
binden, die Orangenfilets zugeben und einige Minuten miterwarmen. Mit
Pfeffer und Ingwerpulver pikant wiirzen. Die Hihnchenbrustfilets mit der
Orangensauce und dem Reis auf Tellern anrichten.

Pro Person:
606 kcal (2537 k]); 47,7 g Eiweif3; 12,9 g Fett; 73,3 g Kohlenhydrate; 6,1 BE.
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Crépes mit flambierten Friichten

Zutaten
(Fur 6 Personen)
o 125 g Mehl
o 3 Eier
o 2 EL Rapskernol
« 1/81Milch
o 20 gZucker
o Salz
« 4EL Ol zum Braten
« 3 unbehandelte Orangen
o 125 g Himbeeren
« 5 Stuck Wirfelzucker
o 60 g Butter
o 5cl Orangenlikor
o 12 cl Cognac zum Flambieren

Zubereitung

Aus Mehl, Eiern, Rapskernol, Milch, Zucker und Salz einen fliissigen Teig
anriithren. Den Crépe-Teig mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen
lassen. Ol zum Braten in einer kleinen Pfanne erhitzen und darin nach und
nach 12 kleine, diinne Crépes ausbacken.

Die Schalen von zwei Orangen mit Wiirfelzucker abreiben und die Orangen
anschliefdend entsaften. Die dritte Orange in diinne Scheiben schneiden. Die
Butter in einer Pfanne erhitzen und den Wiirfelzucker mit der abgeriebenen
Orangenschale darin auflésen. Den Orangensaft unter Umriihren zugeben
und die Sauce mit dem Orangenlikér abschmecken.

Die Crépes zusammenfalten, in die Sauce legen, kurz erhitzen und einige
Minuten ziehen lassen. Die Crépes aus der Sauce nehmen, mit
Orangenscheiben und Himbeeren auf Tellern anrichten und mit der
Orangensauce betraufeln. Mit dem Cognac flambieren und sofort servieren.

Pro Person:
359 kcal (1503 k]); 7,2 g Eiweif3; 22,4 g Fett; 29,9 g Kohlenhydrate; 2,5 BE.
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Viel Vergntigen beim Kochen wiinscht
Ihnen das Team lhrer
Burg-Apotheke
Guten Appetit!

Besuchen Sie uns auch unter
www.apothekeharburg.de
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