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GU Rezepte

Rezept
Flambierte Mango-Zitronen-Crépes

Ein Rezept von Flambierte Mango-Zitronen-Crépes, am 28.04.2024

Zutaten
40 g Butter 3 Eier
200 ml Milch 50 ml Mineralwasser
90g Mehl Salz
1 grofte Mango (mind 600 g) 100g Zucker
Ol zum Ausbacken 1 Bio-Zitrone
2 Eier 150g Quark
50 ml brauner oder schwarzer Rum (54 %)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: mehr als 90 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 595 kcal

Zubereitung

1. Flr die Crépes die Butter schmelzen. Die Eier mit der Milch und dem Mineralwasser verquirlen. Mehl und 2 TL Salz
griindlich unterschlagen. Die Butter langsam unter Rilhren dazulaufen lassen. Den Teig ca. 20 Minuten quellen lassen.

2. Die Mango schalen und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. 400 g Fruchtfleisch abwiegen, davon 150 g klein
schneiden und mit 50 g Zucker in einem Topf bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten weich dlnsten. Anschlieend mit dem
Stabmixer fein pirieren und abkiihlen lassen.

3. Den Crépesteig noch einmal griindlich verquirlen. In einer beschichteten Pfanne wenige Tropfen Ol erhitzen. 2 kleine
Kellen Teig hineingeben, sodass der Boden eben bedeckt ist. Die Crépe bei mittlerer Hitze in ca. 4 Minuten von beiden
Seiten goldbraun ausbacken. Mit dem restlichen Teig genauso verfahren und insgesamt 8 Crépes backen. Die fertigen
Crépes beiseitestellen.

4. Den Backofen auf 140° vorheizen. Zitrone heild waschen, trocken reiben, die Schale abreiben und den Saft auspressen. 1
Ei trennen. Den Quark mit dem Eigelb, dem (ibrigen Ei und der Zitronenschale verriihren und das Mangomus
unterriihren. Das Eiweil} zu steifem Schnee schlagen und unterheben. Die Crépes mit der Mangocreme bestreichen,
doppelt zusammenklappen und leicht liberlappend in eine Auflaufform (20 x 30 cm) legen. Im Backofen (Mitte, Umluft
120°) 10 Minuten garen.

5. Dasrestliche Mangofruchtfleisch in schmale Spalten schneiden. Ubrigen Zucker in einer Pfanne hellbraun
karamellisieren. Die Mangospalten und 2 EL Zitronensaft hinzufligen und 5 Minuten kécheln lassen. Den Rum in die
Pfanne gieRen und vorsichtig flambieren. Die Crépes auf Teller verteilen und die Mangospalten darauf anrichten.
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