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Sous vide gegarte Gansebrust
mit Orangensauce

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
1h 40min 10min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Gansebrust, tiefgefroren 600 g d
Orangen 25t Kiichenutensilien
Rosmarin, frisch 5g groBe Pfanne, Kiichenpapier, SILVERCREST Monsieur Cuisine (Connect und
1] 1 EL Smart), Vakuumierer, Vakuumiererbeutel
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen 1. Gansebrust am besten tiber Nacht im Kiihlschrank auftauen. Vor dem Kochen

Gemiisebriihe 150 g Géansebrust zum Temperieren aus dem KiihIschrank nehmen. Orangen waschen, mit
Speisestarke 2EL einem Sparschaler zwei etwa 5 cm lange Stiick Schale abschalen, halbieren und Saft
auspressen. Rosmarin waschen.

2. In den Mixbehalter 3 | heiBes Wasser geben und fiir 10 Min./Stufe 1/60 °C erhitzen.
Gansebriiste waschen und trocken tupfen. Haut rautenformig einschneiden, ohne dabei
in das Fleisch zu schneiden. Gansebriiste mit Rosmarin und Orangenschale
vakuumieren. In den Mixbehalter Kocheinsatz einsetzen. Gansebruste in den
Kocheinsatz geben, sodass sie mit Wasser bedeckt sind, und Sous-vide/90 Min./70 °C
garen.

3. Gansebriste aus den Vakuumierbeuteln nehmen, Fleischsaft aufbewahren und Briiste
trocken tupfen. Eine Pfanne auf hoher Stufe erhitzen. Ol in die Pfanne geben und Fleisch
ca. 1 Min. kraftig auf der Hautseite anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Alufolie
gewickelt ca. 5 Min. ruhen lassen.

4. Inzwischen in den Mixbehalter 200 ml Orangensaft, 50 ml Fleischsaft und
Gemusebriihe geben und 4 Min./Stufe 1/100 °C aufkochen. In einer Schissel
Speisestarke mit 2 EL kaltem Wasser verriihren. Mixbehalter erneut

2 Min./100 °C/Stufe 2 erhitzen und angeriihrte Speisestarke durch die Deckeloffnung
geben. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren Gansebriiste aufschneiden und mit Orangensauce servieren.
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Viel Freude beim GenieBen!

Tipp: Die Gansebrust kann auch in einem Gefrierbeutel gegart werden. Um den Beutel
luftdicht zu verschlieBen, fiille eine Schiissel mit Wasser. Driicke den Beutel mit der
Offnung nach oben langsam ins Wasser. Das Wasser driickt nun langsam die Luft aus
dem Beutel. Fahre fort, bis gerade noch die Offnung aus dem Wasser reicht, und
verschlieBe den Beutel mit einem Kiichenclip.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 459 keal
Kohlenhydrate 15¢g
EiweiB g
Ballaststoffe 2g

Fette 298



