Martinsgans - ganz klassisch

POINTS® Wert: 12,5
Portionen: 8
Zubereitungsdauer: 30 min
Garzeit: 210 min

Das Martinsgans-Essen gehért fiir viele im November einfach dazu. Hier finden Sie die schlanke Variante aus der Weight Watchers
Kiiche.

Zutaten

1 Gans, ca. 4 kg

Salz

Pfeffer

Majoran

14 kleine Apfel

4 Zwiebel

6 Schalotten

1500 g Rotkohl Konserve

3 Blatt Lorbeer

1 EL Wacholderbeeren

800 ml Gefliigel Fond, bevorzugt Ginsefond
100 g Trockenpflaumen, gewiirfelt

so ml Wein, trockene und leichte Sorten, bevorzugt Rotwein
1 TL Siipstoff, flissig

8 Kartoffelklsfe, verzehrfertig (Fertigproduke)
1 unbehandelte Orange, in Spalten

1 Hand voll Kriuter
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Anleitung

Gans innen und aufen mit Salz, Pfeffer und Majoran einreiben.

Je 4 Apfel und Zwiebeln wiirfeln und Gans damit fillen.

Gans verschlieflen, mit Kiichengarn verschniiren und mit der Brustseite nach oben auf einen Rost iiber eine mit Wasser gefiillte
Fettpfanne setzen. Bei 200 °C ca. 2,5 Std. garen. Gans wihrend des Bratens immer wieder mit Fliissigkeit aus der Fettpfanne

iibergiefen und mit einer Nadel mehrfach einstechen.

2 Schalotten wiirfeln und in 1 EL Fliissigkeit aus der Fettpfanne anbraten. 2 gewiirfelte Apfel, Rotkohl, 2 Lorbeerblitter und
Wacholderbeeren zugeben und ca. 25 min. garen.

100 m| Fond mit 4 gewiirfelten Schalotten ca. 2 min. kécheln. Trockenpflaumen, Majoran und Lorbeerblatt zufiigen, mit Rotwein und
restlichem Fond abléschen und ca. 20 min. kécheln. Lorbeerblatt entfernen, Sauce piirieren und mit Salz, Pfeffer und Siifstoff

abschmecken.

Kartoffelklsfe nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Gans mit Apfel- und Orangenspalten und frischen Kriutern garnieren.

Mit Rotkohl, Sauce und Klsfen servieren.

Tipp: Wenn Sie die Gans ohne Haut genieflen, sparen Sie den POINTS Wert s pro Portion.



