¥ Reflect

GESUNDE TRANSFORMATION

Weihnachtsgans mit Ki6Ren

Gans

4 Gansekeulen
Salz
Pfeffer
Beiful®
Wasser

KloRe

2 kg Mehlige Kartoffeln
Salz
Muskatnuss
Kartoffelstarke

info@reflect-beratung.de

Vorbereitung: Die Gansekeulen waschen
und trocken tupfen.

Wiirzen: Die Keulen von allen Seiten kraftig
mit Salz, Pfeffer und BeifulR wiirzen.
Anbraten: In einem groRen Brater die
Keulen von allen Seiten scharf anbraten, bis
sie eine schone braune Farbe bekommen.
Schmoren: Die Keulen mit Wasser
bedecken, sodass sie etwa zur Halfte im
Wasser liegen.

Garen: Den Brater in den vorgeheizten Ofen
(ca. 180°C) schieben und die Keulen ca. 2-3
Stunden schmoren lassen. Dabei regelmaRig
mit dem Bratensaft UbergieRen.

Kartoffeln vorbereiten: Die Halfte der
Kartoffeln kochen, schilen und durch eine
Presse driicken. Die andere Halfte roh
reiben und gut auspressen.

Teig zubereiten: Den gekochten
Kartoffelbrei mit den geriebenen rohen
Kartoffeln, Salz und Muskatnuss vermengen.
Nach und nach Kartoffelstarke hinzufligen,
bis der Teig formbar ist.

Kl6Re formen: Aus dem Teig kleine bis
mittelgroRe KI6Re formen.

Ki6Re kochen: Die Kl6Re in reichlich
Salzwasser ca. 20-25 Minuten kécheln
lassen, bis sie gar sind.
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