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GU Rezepte
Rezept
Mohrenflan mit Giersch
Ein Rezept von Mohrenflan mit Giersch, am 05.12.2025
Zutaten
1 kleines Bund junge M&hren (ca. 300 g; ohne Griin) 1 Ingwer (ca.30g)
walnussgroBles
Stiick
1 Chilischote 2 Orangen (davon 1 Bio-Orange)
Salz 2 Eier
100g Sahne 2 Granatapfel
2EL Aceto bianco Salz
Pfeffer Zucker
5EL Olivendl ca. 40 Stangel Giersch
Butter fiir die Formchen
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad schwer | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 390 kcal

Zubereitung

Fir die Flans die M&hren putzen, schalen und in Scheiben schneiden. Den Ingwer schalen und fein wiirfeln. Die
Chilischote langs halbieren, putzen, waschen und fein hacken.

Die Bio-Orange heifd waschen, trocken reiben und die Halfte der Schale diinn abreiben. Den Saft von beiden Orangen
auspressen. Die Mohrenscheiben mit Ingwer, Chili, etwas Salz und 100 ml Orangensaft zugedeckt bei schwacher Hitze in
ca. 12 Min. weich diinsten.

Inzwischen den Giersch waschen, in einem Sieb abtropfen lassen und trocken tupfen. 4 Gierschsténgel beiseitelegen, den
restlichen Giersch mit einem Klichentuch abdecken. Die M6hren samt Sud mit dem Stabmixer purieren und lauwarm
abkiihlen lassen. Den Backofen auf 150° vorheizen.

Die Eier mit der Sahne verriihren und das M&hrenpiiree untermischen. Vier ofenfeste Portionsformchen (ca. 8 cm @) mit
Butter einfetten. Jeweils 1 Gierschblatt auf den Boden legen. Die M6hren-Eier-Masse vorsichtig bis zum Rand einfillen.
Die Férmchen in eine groflRe ofenfeste Form oder in das tiefe Backblech setzen. So viel kochend heiltes Wasser angiel3en,
dass die Formchen zur Halfte darin stehen. Die M6hrenflans im Ofen (Mitte) in ca. 35 Min. stocken lassen.

Inzwischen fiir den Salat die Granatépfel halbieren und 3 Hélften entkernen, dabei sdmtliche weilten Zwischenhéute
entfernen. Den Saft der restlichen Granatapfelhalfte auf einer groRen Zitruspresse auspressen und mit Essig, Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker verriihren. Das Olivendl unterriihren. Den restlichen Giersch auf Teller verteilen. Die Flans vorsichtig
mit einem Messer am Formchenrand l6sen und auf die Teller stlirzen. Granatapfelkerne und Vinaigrette darum herum
verteilen.
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