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Je kalter es drauf3en ist, desto groféer wird die Lust auf warmende Speisen
— oft schwerer und deftiger, als es uns und unserem Darm guttut. Doch es
geht auch anders. Gemeinsam mit dem Koch Volker Beuchert haben die
Experten fur Probiotika und Darmgesundheit von SYXYL ein ganz besonderes
WintermenU kreiert. Mit erntefrischen und gut vertraglichen Zutaten ist das
MenU nicht nur auf dem Teller ein echter Hingucker, sondern dazu auch noch
absolut darmschonend.

Ofengemuse und gepfefferter HuUttenkdse werden mit karamellisierten
KUrbiskernen und selbst gemachtem Lauchdl zu einer fein gewUrzten
Vorspeise angerichtet. Rosmarinpolenta und marktfrisches Gemuse sind mit
sanft geschmortem Rindfleisch, oder auch ganz ohne Fleisch, das perfekte
Hauptgericht fur kalte Tage. Das Dessert aus Kokos-Milchreis, gebrannter
Ananas und kandierten Zitruszesten bildet den erfrischenden Abschluss des

darmschonenden Menus. Wir wlnschen einen guten Appetit!



Ofengemiise mit
Hiittenkiise

fir 4 Portionen

300 g Hokkaidokirbis

300 g Pastinaken

300 g Gelbe M&hren

300 g Huttenkase

250 g kaltgepresstes Rapsol
150 g Lauchgrin

15 g Blattpetersilie

80 g Ahornsirup

1 unbehandelte Zitrone
Steinsalz, schwarzer Pfeffer, etwas
Blattpetersilie und Schnittlauch

1. Lauchgrin blanchieren und mit ¥2 TL Salz,

15 g Petersilie und 200 g Rapsol im Mixer sehr
fein pirieren. Durch ein Haarsieb passieren und
kaltstellen.

2. Kirbiskerne mit 30 g des Ahornsirups
vermengen und bei 190° C Umluft im Backofen
auf einem Blech mit Backpapier fir ca. 7-8 min
karamellisieren, danach beiseitestellen.

3. Gemise waschen, Pastinaken und Mohren
schalen, den Kirbis entkernen. In nicht zu
kleine Sticke schneiden, salzen, pfeffern und
mit 50 g des Rapsdls und 50 ? des Ahornsirups
marinieren. Bei 190° C Umluft im Backofen
auf einem Blech mit Backpapier fir ca. 15 min
garen.

4. In der Zwischenzeit den Hittenkase salzen
und mit ca. 1TL grob gemahlenem schwarzen
Pfeffer und dem Abrieb einer Zitrone
abschmecken. Anrichten und mit den frischen
Krautern garnieren.

Fertig in 30 Minuten

Rosmarinpolenta mit
geschmortem Rinderbug

fUr 4 Portionen

800 %(Rinderbug aus der Schulter
40 g kaltgepresstes Rapsol

150 g Knollensellerie

150 g Mohre, 20 g Lauchgrin

1 Lorbeerblatt, 21 TL Wacholderbeeren,
1 Stange Zimt, 1 Sternanis

1 Zweig Thymian, 3 Zweige Rosmarin
25 g Tomatenmark

350 g Rotwein, trocken

400 g Gemusebrihe

30 g Olivendl, extra virgin

200 g Prinzessbohnen

200 g breite Bohnen

200 g Urmdhren

20 g Himbeeressig

100 g Polenta

60 g Butter

60 g Parmesan, gerieben
Steinsalz, schwarzer Pfeffer,
brauner Rohzucker

1. Rindfleisch salzen, pfeffern und im Schmortopf in Rapsél rundum
anbraten. Fleisch herausnehmen und bei mittlerer Hitze die Mohren-
und Selleriewirfel goldgelb rosten. Lauchgrin, samtliche Gewirze,
Thymian und einen Rosmarinzweig sowie Tomatenmark dazugeben,
fUr ca. 20 min mitrosten. Mit Rotwein abloschen, aufkochen und mit
0,8 | Wasser auffillen. Fleisch dazugeben, zugedeckt im Backofen
bei 150°C ca. 2 Stunden schmoren. Fleisch herausnehmen und mit
feuchtem Tuch abdecken. Schmorsud durch ein Haarsieb passieren.
Gemuse zur Bindung der Sauce durch das Sieb streichen. Sauce bis
zur gewinschten Konsistenz einkochen, mit Salz, Zucker und Pfeffer
abschmecken.

2. Gemisebrihe mit 20 g Olivendl aufkochen, Polenta einrihren und
fir ca. 15 min kocheln lassen, bis eine cremige Konsistenz entsteht.
Rosmarinnadeln abzupfen, grob hacken und zusammen mit Butter
und Parmesan in die Polenta einrGhren, mit Salz abschmecken.

3. Prinzessbohnen und breite Bohnen putzen, schneiden, in
gesalzenem Wasser blanchieren und in etwas Olivendl schwenken.
Urmohren schalen, schneiden und mit etwas Olivendl in einem kleinen
Topf anschwitzen. Salzen, zuckern, mit etwas Wasser abléschen

und auf dem Herd bei kleiner Hitze bissfest garen. Mit Himbeeressig
abléschen, ca. 3 min reduzieren, mit Salz und Zucker abschmecken.

4. Braten schneiden und mit der Polenta, dem Gemise und der Sauce
anrichten.

Fertig in 3 Stunden

Kokos-Milchreis

mit Ananas
fr 4 Portionen

150 g Milchreis

500 g Kokosmilch, ungesif3t

100 g Ahornsirup

400 g Ananas

Brauner Rohzucker

2 Grapefruit

2 Orangen

200 ml Lauterzucker 1:1 (100 ml Wasser mit 100 g
Zucker zu einem wassrigen Sirup kochen)

1. Von den Grapefruits und den Orangen die
Schale mit einem Sparschaler streifig abschalen
und etwa 2 min blanchieren. Anschlief3end in dem
Lauterzucker fir ca. 1 Stunde auf kleiner Flamme
kocheln, herausnehmen und trocknen lassen.

2. Kokosmilch mit dem Ahornsirup aufkochen.
Milchreis einrGhren und 15-20 min unter
standigem Ruhren garen.

3. Grapefruits und Orangen schalen und in die
einzelnen Segmente filetieren. Ananas schalen
und in Scheiben schneiden.

4. Kurz vor dem Anrichten mit braunem
Rohzucker bestreuen und mit einem Créme
Brilee-Brenner karamellisieren. Anrichten und
mit den kandierten Zitrusschalen garnieren.

Fertig in 1 Stunde 20 Minuten



