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                                                                                                         Entenbrustfilet mit roter Soße  
                             ist ein Rezept von mir, das mal wieder ein einfaches und doch delikates Sonntagsessen ist.

                            Die Entenbrustfilets an der Hautseite rautenförmig einritzen, 

                            salzen und pfeffern. Mit der Hautseite zuerst in heißem Öl scharf anbraten bis eine schöne 

                            braune  Kruste entsteht (ca.1 – ½ min.), wenden und die Fleischseite auch kurz anbraten 

                            (max.  ½ -1 min.). 

                            Die Filets in einen kleinen Bräter legen und etwas von dem Bratfett dazugeben. 

                            Mit einer Alufolie bedecken und das Ganze bei 150 Grad mit Umluft 45 min. garen.

                            In der Zwischenzeit gefrorene Himbeeren in den Bratensud geben, dazu dunklen 
                            Balsamiko-Essig, etwas Chili und zum Schluss mit Creme fraiche oder etwas Sahne verfeinern.

                           Die fertige Entenbrust nach dem garen etwas ruhen lassen, dann  fein und schräg aufschneiden.

                           Den Bratensud noch in die rote Soße geben, verrühren und noch mal aufwärmen und auf einem 

                           Teller   damit einen Soßenspiegel zaubern und darauf die Entenbrust anrichten.

                           Dazu passt ein grüner Salat mit Radieschen-Sprossen und gerösteten Walnüssen und einer 

                           Grapefruit-Vinaigrette.
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Stoffwechselprogramm




                                                          Viel Spaß beim Nachkochen und „guten Appetit“                                
