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Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 50 min
@ Aktivzeit: 45 min

q Einfach
Zutaten Nahrwerte
fir 4 Personen 1 Portion enthélt ca.:
4 Blutwirste vom Schweizer Schwein, jeca. 90g 720 kca
4 L eberwirste vom Schweizer Schwein, jeca. 90 35g Eiweiss
g 49g Kohlenhydrate
5dl Gemiisebouillon
2 L orbeerbl atter
#’ Glutenfrei
120 g Bramata (grobe Polenta)
509 Buchweizenkerne (i enthalt Laktose
Saz
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
4 Chicorée (Briusseler Endivie)
2EL Butter

HO-Sonnenblumendl
2Zweige Rosmarin

2 rote Zwiebeln
1EL brauner Zucker
1dl Rindsfond

0.5dl Balsamico-Essig

Zubereitung

1 In einer Pfanne Milch, Gemusebouillon sowie Lorbeerblatter aufkochen. Bramata und Buchweizen
einrtihren, aufkochen und zugedeckt auf kleinster Stufe etwa 45 Minuten ausquellen lassen, dabei
gelegentlich umriihren. Am Schluss mit Salz und Pfeffer wiirzen und Lorbeerblatter entfernen.

Z Den Chicorée waschen, langs halbieren und den Strunk so herausschneiden, dass die einzelnen
Blattschichten noch zusammenhalten. Den Chicorée 10 Minuten in lauwarmes Wasser legen.
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5 In einer Bratpfanne die Butter sowie die Halfte des Ols erhitzen. Den Chicorée gut abtropfen lassen und in
der Butter rundherum leicht anbraten, dann zugedeckt auf kleiner Stufe 10 Minuten dinsten.

If Restliches Ol in einer Bratpfanne erhitzen, darin die Blut- und Leberwiirste langsam braten. Die
Rosmarinzweige dazulegen und mitbraten.

5 Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden. Die Wiirste aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Im
Bratensatz Zwiebeln anbraten. Zucker beifligen und leicht karamellisieren lassen. Mit Fond und Balsamico
abloschen und alles 5 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Die Wirste mit der Sauce, dem Chicorée und der Bramata auf vorgewarmten Tellern anrichten und
servieren. Tipp Fur die Sauce einen moéglichst milden und qualitativ guten Balsamico verwenden. So erhalt
die Sauce eine schone, milde Saure, die nicht alles Ubertont.
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