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Gerichite mit Pute
wund Halhnclen -
immer, wieder, lectker,

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Gerichte mit Gefllgel sind unkompliziert,
vielseitig und einfach immer superlecker.
Wir haben fiir Sie eine komplette Ausgabe mit
Hahnchen- und Putenrezepten zusammen-
gestellt. Langeweile kommt dabei keine auf,
denn die Gefligelkiiche ist vielseitig und um-
fangreich. Wie Sie die einzelnen Fleischstlcke —
vom Filet bis zur Keule — am besten zubereiten,
zeigen wir Ihnen ebenso wie Kombinations-
maoglichkeiten von Gefligelfleisch mit anderen
Zutaten wie z. B. Nudeln. Genief3en Sie mit uns
Kostliches aus dem Ofen, leichte Salate, kleine
Vorspeisen und viele gute und appetitliche
Gerichte fur jeden Tag.

Wir wiinschen Ihnen gutes Gelingen
und einen guten Appetit!
Ihre Redaktion
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Putenfilets und -schnitzel

Ob Sie fiir Gaste oder einfach nur fiir sich allein kochen -
Gerichte mit Putenfleisch kommen immer gut an. Sie sind
leicht, dennoch sattigend und sowieso superlecker!

Putenrouladen mit buntem Gemuse

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Lauchzwiebeln

40 g ungesalzene Erdniisse
8 Putenschnitzel (a 70 g)
3-4TL Dijonsenf mit Honig
Salz, Pfeffer

4 Scheiben diinn geschnittener
gekochter Schinken

500 g Mohren

250 g Zuckerschoten
2ELOI

2 EL Erdnussbutter
3 EL Créme fraiche

6

frische Krauter zum Garnieren
HolzspieBchen

1. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen,

in feine Ringe schneiden. Die Erdniisse
hacken. Die Putenschnitzel waschen und
flach klopfen. Mit 2 TL Dijonsenf bestreichen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit je einer
halben Scheibe Schinken belegen und mit
Lauchzwiebeln und Erdniissen bestreuen. Zu
Rouladen aufrollen und mit HolzspieRchen
feststecken.

2. Die Mohren schélen, waschen und in
Stiicke schneiden. Die Zuckerschoten putzen,
waschen, eventuell kleiner schneiden.

3. Die Rouladen in heiem Ol anbraten. Mit
250 ml Wasser ablgschen und ca. 10 Min.
garen.

4, Die Mohren in Salzwasser ca. 12 Min. und
die Zuckerschoten ca. 5 Min. garen.

5. Rouladen herausnehmen. Erdnussbutter
und Creme fraiche in den Bratenfond riihren.
Mit Salz, Pfeffer und 1-2 TL Dijonsenf
abschmecken. Rouladen, Gemiise und SolSe
mit frischen Krdutern gamiert servieren.

Zubereitungszeit:

ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
440keal, 399 E, 26 gF, 12gKH
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Putenrollchen a la
Tomate-Basilikum

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Putenschnitzel (a 120 g)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
100 g Landschinken

200 g Schnittkase mit
Tomate-Basilikum

3 EL Frischkadse

2 EL Pflanzenol

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

50 g getrocknete Tomaten
75 ml Portwein

200 ml Gefliigelfond

50 ml fettreduzierte Sahne (7 %)
1-2 EL heller SoBenbinder
einige Basilikumblattchen
kleine HolzspieBBe

1. Die Putenschnitzel waschen, trocken
tupfen, etwas flacher klopfen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

8

2. Schinken und Kdse in kleine Wiirfel
schneiden und mit Frischkdse vermi-
schen. Die Schnitzel mit der Kasecreme
bestreichen, aufrollen, mit HolzspieRen
fixieren und in erhitztem Ol von allen
Seiten anbraten.

3. Knoblauch und Schalotten abziehen.
Mit den getrockneten Tomaten in kleine
Wiirfel schneiden, zu den Putenrdlichen
geben und ebenfalls kurz anbraten. Port-
wein, Gefliigelfond und Sahne angie(Sen
und abgedeckt 25-30 Minuten schmoren.
4. Die Soe mit SoRenbinder andicken.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach
Wunsch mit Basilikum und Kirschtomaten
garniert servieren.

Dazu passt:
griine Tagliatelle

Zubereitungszeit:

c. 15 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
43Tkeal, 48 gE,29gF 3 gKH

Tandoori-
Putenbrust mit
Mango-Orangen-
Chutney

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Putenbruststeaks

150 g Sahnejoghurt

1 EL Tandoori-Paste

1 EL Sonnenblumendl

1TL Honig, 1 Mango
1Zwiebel, 20 g Ingwer

1 kleine rote Chilischote
80 g Gelierzucker 3:1

200 ml trockener WeiBwein
2 Orangen

3-4 Zweige Estragon

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Putenbruststeaks waschen, trocken tupfen
und halbieren.

2, Fiir die Marinade Joghurt mit der Tandoori-
Paste, 01 und Honig verriihren. Fleisch mit ca.
der Halfte der Marinade in einen Gefrierbeutel
geben, mischen und mindestens 4 Stunden
marinieren.

3. Mango, Zwiebel, Chili und Ingwer

fein wiirfeln. Gelierzucker mit WeiRwein
aufkochen und etwa auf die Halfte einkochen
lassen. Mango, Zwiebel, Ingwer und Chili
hinzufiigen und weitere 5 Minuten einkochen
lassen, bis die Fliissigkeit fast verkocht ist.

4, Filets aus den Orangen herauslsen und
klein wiirfeln. Estragon waschen, trocken
schiitteln, die Bldtter von den Stielen

zupfen und fein hacken. Beides unter das
heiBe Chutney geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Puten-
bruststeaks aus dem Gefrierbeutel nehmen,
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rundum salzen und in einer heifen Pfanne Garzeit eventuell mit Alufolie abdecken. Zubereitungszeit:

von beiden Seiten scharf anbraten. Danach AnschlieBend die Putensteaks mit Chutney c. 35 Minuten

im heiBen Backofen ca. 10 Minuten garen. anrichten und servieren. Nahrwerte pro Portion:
6. /wischendurch zweimal mit der 399 keal, 38, 9gF,30gKH
Marinade bestreichen. Kurz vor Ende der Dazu passt: Reis



Putenfilets und -schnitzel
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Putenrollchen
Francaise mit

Gemuse und
Tagliatelle

Zutaten fiir 4 Portionen

4 diinne Putenschnitzel
(aca.1509)

4 Scheiben Serrano-Schinken
100 g fettreduzierter
Frischkase (0,2 %)

1 Zucchini

1 gelbe Paprikaschote
1ELOI

400 g Tomaten (Dose)

200 g Tagliatelle

AuBerdem:

HolzspieBchen

1. Die Putenschnitzel salzen, pfeffern und
mit dem Serrano-Schinken belegen. Mit
dem Frischkdse bestreichen, aufrollen und
mit HolzspieBchen fixieren.

2. Die Zucchini und Paprikaschote putzen
und in Wiirfel schneiden. Die Putenrdl|-
chen in einer beschichteten Pfanne in
heiBem Ol anbraten. Zucchini, Paprika
und Tomaten dazugeben. Die Tomaten
leicht zerdriicken und bei milder Hitze ca.
20 Minuten kdcheln lassen.

3. Die Tagliatelle nach Packungsan-
weisung zubereiten.

4, Die Putenrdlichen Francaise und das
Gemiise in TomatensolSe mit Tagliatelle
anrichten und servieren.

Zubereitungszeit:

ca. 20 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
476 kaal, 54 g E,8 g F, 43 g KH

Putenbrust mit Spargel
und Reisnudeln

Zutaten fiir 4 Portionen

1 kleine Zwiebel

16 Stangen griiner Spargel
1/4 Knollensellerie

2 Stangen Zitronengras
1Stange Lauch

1 mittelgroBe Mdhre

50 g frischer Ingwer

1TL Korianderkdrner

800 ml Gefliigelfond (Glas)
1,4 kg Putenbrust

100 ml Sojasauce

3 EL fliissiger Honig

2 EL Sesamol

150 g Reisnudeln

1 EL Rapsol

einige Blatter Kerbel

1. Die Zwiebel wiirfeln. Spargel, Sellerie,
Zitronengras, Lauch, Mohre und Ingwer
waschen, putzen oder schalen und klein
schneiden. Korianderkémer im Morser grob
zerstoen. Backofen auf 180 °C vorheizen.

2, Sellerie und Lauch in einen backofen-
geeigneten Brater geben. Fond mit Ingwer,
Koriander und Zitronengras verriihren

und {iber das Gemiise giefen. Putenbrust
waschen, trocken tupfen und daraufgeben.
3. Sojasauce mit Honig und Sesamal
mischen und das Putenfleisch damit
einpinseln. Auf der mittleren Schiene des
vorgeheizten Ofens 45-60 Min. braten.
Zwischendurch immer wieder mit der Ma-
rinade bestreichen. Fleisch herausnehmen
und den Bratensaft durch ein Sieb gieen.
4, Reisnudeln nach Packungsangabe garen
und abgiefen.

5. 0l in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel,
Spargel und Méhre scharf anbraten. 200 ml
Bratensaft dazugeben und schwenken.

6. Braten in Scheiben schneiden und mit
Nudeln und Gemiise auf Tellern anrichten.
Mit restlichem Bratensaft und Kerbel
bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
499keal, 72 g€, 12gF 25gKH

1



Putenfilets und -schnitzel
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Pochierte Krauterputenbrust auf Linsensalat

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

4 Putenbrustinnenfilets
Salz

Pfeffer

100 g schwarze Beluga-Linsen
100 g rote Linsen

100 g gelbe Linsen

4 Friihlingszwiebeln

150 g Feldsalat

4 EL Walnussal

50 ml Apfelsaft

2 EL heller Balsamico-Essig
einige rosa Pfefferbeeren

12

1. Schnittlauch und Petersilie waschen

und trocken schiitteln. Schnittlauch in
diinne Réllchen schneiden, Petersilie fein
hacken und beides auf einem flachen Teller
vermischen. Putenfleisch waschen, trocken
tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und von
allen Seiten in den Krdutern walzen.

2. Jedes Putenfilet auf ein Stiick Alufolie
mit Frischhaltefolie ausgelegt legen, straff
einrollen und wie ein Bonbon an beiden
Enden verschlieBen. Wasser in einem grofen
Topf aufkochen und Putenrollen darin ca.

30 Minuten auf kleinster Stufe gar ziehen
lassen. Herausnehmen und 5 Minuten ruhen
lassen.

3. Schwarze Linsen in kochendem Wasser
ca. 20 Minuten garen. Dann erst rote Linsen
zugeben und nach 5 Minuten gelbe Linsen

zufiigen. Alles weitere 5 Minuten kécheln
lassen. AnschlieSend abgielSen und kurz mit
kaltern Wasser abschrecken.

4, Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden.
Feldsalat putzen und waschen. Beides zu-
sammen mit Linsen in eine Schiissel geben
und mit Walnussol, Apfelsaft und Balsamico
vermengen. Krdftig salzen und pfeffern.

5. Linsensalat auf Teller verteilen. Alle
Putenfilets aus der Folie nehmen, leicht
schrdg in Scheiben schneiden und auf dem
Linsensalat anrichten. Mit rosa Pfefferbeeren
bestreut servieren.

Zubereitungszeit:

ca. 45 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
537 keal, 55 g E, 18 gF, 39 gKH



Putenrollchen mit Zucchini-Feta-Fiillung
und Zuckerschoten

Zutaten fiir 4 Portionen

3 Knoblauchzehen

2 Stiele Thymian
200 g Feta

Salz, Pfeffer
1Zucchini

4 Putenschnitzel (a 160 g)
3 EL Butterschmalz

1 Ciabatta

125 g Krauterbutter
250 g Zuckerschoten
160 g Kirschtomaten
2 EL Puderzucker

3 EL Balsamico-Essig
AuBerdem:
HolzspieBchen
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1. Knoblauch schalen und in feine Wiirfel
schneiden. Thymian waschen, trocken
schiitteln und Bldttchen, bis auf einige zum
Garnieren, von den Stielen zupfen. Knob-
lauch, Thymian und Feta in einer Schiissel
verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zuc-
chini waschen, Enden abschneiden und der
Lange nach in diinne Scheiben schneiden.
2, Putenschnitzel waschen, trocken tupfen
und leicht plattieren. Schnitzel mit 1/4 der
Fetapaste bestreichen und mit einer Zucchi-
nischeibe belegen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, zu Rdllchen aufrollen und mit
HolzspieBchen feststecken.

3. 2 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhit-
zen und Rollchen unter Wenden ca. 5 Min.
braten. Rollchen auf einen ofenfesten Teller
setzen und ca. 15 Min. im vorgeheizten Ofen
bei 150 °C (Umluft: 125 °C) zu Ende garen.

4, (iabattain ca. 2 cm dicke Scheiben schnei-
den. Jede Scheibe mit 1TL Krduterbutter
bestreichen und im Ofen ca. 10 Min. rosten.
5. Zuckerschoten waschen und putzen.
Tomaten von den Rispen zupfen, waschen und
halbieren. Restliches Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Zuckerschoten anbraten.
Puderzucker Giber die Schoten sieben und ka-
ramellisieren lassen. Kirschtomaten dazugeben
und ca. 3 Min. mitschwenken. Mit Balsamico-
Essig abloschen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
6. Rouladen in Scheiben schneiden. Zucker-
schotengemiise und Rollchen auf einem
Teller anrichten und mit Thymian garnieren.
Gerdstetes Krduterbaguette dazu reichen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
754keal, 51qE, 26 gF, 57 g KH




Putenfilets und

-schnitzel

Spargelrosti mit Putenbratensalat

Zutaten fiir 4 Portionen 1. Putenbrust salzen, pfeffern und in einer mit Starke vermischen. Mit Salz und Pfeffer
600 g Putenbrust Pfanne in 1 EL heiRem Ol scharfanpraten. wiirzen. o
Dann aus der Pfanne nehmen, aufein Back- 4. Butterschmalz in einer grof3en Pfanne

Salz, Pfeffer ) . . o . )

. blech legen und im vorgeheizten Backofen erhitzen. Mit einem Loffel 8 kleine Spargel-
5-6 EL Pflanzens bei 120 °C 45-60 Minuten fertig garen. Kartoffel-Haufchen hineingeben, etwas flach
2 rote Zwiebeln AnschlieBend auskihlen lassen. driicken und bei mittlerer Hitze 5 Minuten
1 Bund Schnittlauch 2. Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. goldbraun braten. Rosti wenden und weitere
2 EL WeiBBweinessig Schnittlauch in Réllchen schneiden. 5 Minuten braten. Im Backofen bei 80 °C
1TL Dijonsenf Weilweinessig mit Senf, GeﬂUgerrUh_e, kurz warm halten.
75 ml Gefliigelbriihe Salz und Pfeffer verriihren. Restliches Ol 5. Putenbrust diinn aufschneiden, auf Tellern

. unterschlagen. Mit Zwiebelwirfeln und anrichten und mit Dressing betrdufeln.

2009 willSer Spargel Schnittlauchrdllchen vermischen. Das Spargelrosti dazulegen und nach Wunsch
200 g griiner Spargel Dressing durchziehen lassen. mit Salatbldttern und Krdutern garnieren.
400 g vorwiegend festkochende 3. Weilen Spargel ganz und griinen Spargel
Kartoffeln am unteren Drittel schalen. Jeweils holzige Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
2-3 EL Speisestarke Enden abschneiden. Die Kartoffeln schalen. ~ Nahrwerte pro Portion:
80 g Butterschmalz Spargel und Kartoffeln grob raspeln und 622 keal, 40 g £, 40 g F, 24 g KH

14



Putengeschnetzeltes ,,Curry Style®

Zutaten fiir 4 Portionen

600 g Putenbrust

20 g Speisestarke

20 g Sonnenblumenol
250 g Basmatireis
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

250 g Zuckerschoten

100 g Rosinen

250 g Kichererbsen (Dose)

getrocknetes Chilipulver
nach Belieben

1EL Currypulver

100 ml Gefliigelfond
150 g Créme fraiche
Salz

Pfeffer aus der Miihle

2 Stangen lila oder griine
Lauchzwiebeln

1/2 Bund Koriander

1. Die Putenbrust in Streifen schneiden und
gleichmdRig mit der Speisestérke bestauben.
In einer Pfanne im Ol von allen Seiten scharf

anbraten und beiseitestellen.

2. Den Basmatireis nach Packungsangabe
garen und warm halten.

3. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen
schdlen, beides in feine Wiirfel schneiden.
Die Zuckerschoten putzen und quer
halbieren. Die Rosinen in warmem Wasser
kurz einweichen. Die Kichererbsen unter
flieBendem kaltem Wasser abspiilen.

4, /wiebel- und Knoblauchwiirfel in dem
restlichen Bratfett kurz anschwitzen. Chili-
und Currypulver dazugeben und ebenfalls
2 Minuten anschwitzen. Zuckerschoten,
Rosinen und Kichererbsen dazugeben und
bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten braten. Mit
Gefliigelfond und Créme fraiche auffiillen
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und das Ganze 3-5 Minuten kochen lassen.

Dann das Putenfleisch wieder dazugeben
und nochmals aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Lauchzwiebeln putzen und waschen.

Dann schrdg in diinne Scheiben schneiden.

Koriander waschen, trocken schiitteln und

die Bldtter von den Stielen zupfen. Beides
unter das Putengeschnetzelte geben und mit
dem Reis auf Tellern anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
626 keal, 49 gk, 20gF, 57 gKH
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Putenfilets und -schnitzel

Putenrollchen mit Bulgur-Kirsch-Fiillung
an zweierlei Spargel

Zutaten fiir 4 Portionen

1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

150 g getrocknete Sauerkirschen
1TL Zimtpulver

1TL Piment

2 EL Olivenol

250 g Bulgur

400 ml Gefliigelbriihe

1/2 Bund Minze

Salz

Pfeffer aus der Miihle

8 Putenschnitzel (4 120 g)
etwas Mehl zum Bestauben
500 g griiner Spargel

500 g weiBBer Spargel

30 g Butterschmalz

Zucker

125 ml weiBBer Portwein
AuBerdem:

HolzspieBchen

1. Zwiebel und Knoblauchzehen schalen
und fein wiirfeln. Sauerkirschen grob
hacken. Zwiebel, Knoblauch, Zimtpulver und
Piment in heiem Olivendl glasig diinsten.
Bulgur und Sauerkirschen zugeben, kurz
mitbraten. Mit der Gefliigelbriihe auffiillen,
zugedeckt aufkochen und bei geringer Hitze
15 Min. garen

2. Minze waschen, Blatter von den Stielen
zupfen, fein hacken, unter den gegarten
Bulgur mischen. Auskiihlen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Die Putenschnitzel nacheinander
zwischen Klarsichtfolie plattieren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Je 2 EL Bulgur mittig
auf die Schnitzel geben, einklappen und mit
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HolzspieBchen fixieren. Die Rllchen mit
Meh! bestduben. Den Backofen auf 80 °C
vorheizen.

4, Untere Halfte der griinen Spargelstangen
schdlen und die Enden entfernen. Weil3en
Spargel komplett schdlen und ebenfalls das
holzige Ende abschneiden.

5. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen.
Putenrdlichen unter Wenden goldbraun
braten. Herausnehmen und im Backofen
warm halten. In derselben Pfanne den

Spargel anschwitzen. Mit Salz und etwas
Zucker wiirzen. Mit Portwein ablgschen
und zugedeckt bei schwacher Hitze 7 Min.
schmoren.

6. Die Putenrolichen mit restlichem Bulgur
und Spargel anrichten.

Zubereitungszeit:

ca. 45 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
642 keal, 70 gE, 19gF, 34 gKH
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Gespickte Putenbrust mit Spinat
und Kase zu Wildkrautersalat

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Putenbruststeaks (a 180 g)

400 g aufgetauter TK-Blattspinat

1 Prise Zucker, 1 TL Senf
3-4 EL Walnussol

1. Putenbruststeaks jeweils einmal quer

Petersilie wiirzen. Champignons aus der
Pfanne nehmen und warm halten. Zwiebel
in derselben Pfanne anschwitzen und
iibrigen Spinat darin kurz erwdrmen. Mit

100 g fettreduzierter einschneiden. Spinat ausdriicken, 1/3 fein Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Emmentaler (30 %) hacken und mit Kse vermengen. Mit Salz, Warm halten.

Salz, Pfeffer aus der Miihle Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Putenbrust- 5. Wildkréutersalat putzen, waschen und

geriebene Muskatnuss steaks mit je 2-3 EL Spinat-Kése-Mischung trocken schleudern. Die Kirschtomaten

1 EL Pflanzenél an den eingeschnitten Stellen filllen. halbieren.

2 TL Paprikapulver 2, Pflanzendl mit Paprikapulver und brau- 6. Fiir das Dressing Himbeeressig, Zucker,

1/2 TL brauner Zucker nem Zucker verriihren. Fleisch bepinselnund ~ Senfund Walnuss6l mischen. Mit Salz und
. auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben.  Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren

250 g braune Champignons Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei 160 °Cim Salat mit Tomaten und Dressing in einer

1/4 Bund Petersilie vorgeheizten Ofen ca. 25 Min. garen. Schiissel vermengen.

1 Knoblauchzehe
1 rote Zwiebel

3. Champignons putzen und vierteln.
Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter
von den Stielen zupfen und fein hacken.

7. Putenbruststeaks mit Spinat und Champi-
gnons anrichten. Den Salat dazu servieren.

20 g Butterschmalz y A ) . .
200 a Wildkrs I Knoblauch schdlen und fein hacken. Zwiebel ~ Zubereitungszeit:
g Wildkrautersalat schdlen und in Streifen schneiden. ca. 45 Minuten

10 Kirschtomaten

1 EL Himbeeressig

4, Champignons in Butterschmalz scharf
anbraten. Mit Salz, Pfeffer und gehackter

Nahrwerte pro Portion:
475keaal, 56 g £, 25 F 6 g KH



Putenfilets und -schnitzel

Putengeschnetzeltes auf gebratenem Reis

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Putenbrust

4 EL Sojasauce

300 g Langkornreis

Salz

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

1rote Chilischote

1 walnussgroBes Stiick Ingwer
200 g gelbe Paprikaschote
1/2 Bund Koriandergriin
40 g Butterschmalz

3 EL Sweet Chilisauce
Krauter zum Bestreuen
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1. Putenbrust in Streifen schneiden, mit

2 EL Sojasauce vermischen und 1 Stunde
marinieren. Reis in 500 ml Salzwasser ca.
15 Minuten kochen und abgie(Sen.

2. /wiebel und Knoblauch schdlen und
hacken. Lauch putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Chilischote entkernen, abspiilen
und in Ringe schneiden. Ingwer schalen und
fein hacken. Paprikaschote putzen, halbieren,

entkernen, waschen und in Stiicke schneiden.
Krduter abspiilen, trocken tupfen und hacken.

3. Das Butterschmalz erhitzen. Fleisch ca.
3 Minuten braten, aus der Pfanne nehmen
und warm stellen. Zwiebel, Knoblauch,
Lauch, Chili, Paprika und Ingwer in die
Pfanne geben und 5 Minuten braten. Den
Reis und die restliche Sojasauce hinzufiigen
und nochmals ca. 3 Minuten braten.

4, Das Fleisch und die Sweet Chilisauce
unterheben und 2 Minuten erwarmen. Mit
Krdutern bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
375kaal, 39q€E 12gF 27 g KH

Tipp/!

Bei der Verarbeitung von
Chili sollte man Handschuhe
tragen oder den Hautkontakt
meiden. Auf keinen Fall
sollte man sich die
Augen reiben.



Marinierte Putensteaks mit Kase-Mandel-
Fiillung und Gemiise-Couscous

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Putensteaks:

150 g Schnittkase (6 Scheiben)
4 Putensteaks

1EL gehackte Mandeln
HolzspieBchen

1-2 TL Erdbeerkonfitiire

2 EL Olivendl

Salz, grob geschroteter Pfeffer
Fiir das Couscous:

1 Zucchini

100 g Kirschtomaten

2 Lauchzwiebeln

1EL Butter

150 g Instant-Couscous

400 ml Gemiisebriihe

frisch gemahlener Pfeffer

Foto: Leerdammer

.

frische Thymianblattchen
100 g Erdbeeren
1 EL Olivenol

einige griine, zerdriickte
Pfefferkorner

1. Fiir die Putensteaks: Kise in kleine
Streifen schneiden. Putensteaks waschen,
trocken tupfen und je eine Tasche einschnei-
den. Mandeln und Kasestreifen mischen.
Die Mischung in die Taschen fiillen und
Offnungen mit HolzspieBchen schlieBen.
2. Erdbeerkonfitiire mit 01, je etwas Salz
und geschrotetem Pfeffer verriihren. Steaks
damit bestreichen und in einer beschich-
teten Pfanne von beiden Seiten ca. 15 Min.
anbraten. Warm halten.

3. Fiir das Couscous: Zucchini und Kirsch-
tomaten waschen. Zucchini putzen und in
kleine Wiirfel schneiden. Tomaten in Viertel

teilen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in schmale Ringe schneiden.

4, Die Butter in einem Topf erhitzen.
Zucchini und Lauchzwiebeln zugeben und
andiinsten. Couscous einstreuen und kurz
anschwitzen lassen. Briihe angieRen und
Couscous abgedeckt nach Packungsan-
weisung ausquellen lassen. Die Tomaten
unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Thymian-
bldttchen abschmecken.

5. Erdbeeren waschen, putzen und in Schei-
ben schneiden. Ol in der Pfanne erhitzen.
Erdbeeren zugeben und kurz anbraten. Mit
griinem Pfeffer wiirzen. Steaks und Couscous
auf Tellern anrichten. Erdbeeren auf den
Steaks verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
643 keal, 49 g E,30 g F, 38 g KH




Hahnchenfilets




ML dem. Hetuctengitel
auf kulinareiscter Relse

Nicht nur in unseren Breiten hat sich herumgesprochen, wie kostlich
leichte Gerichte mit Hahnchenfleisch sind. Begleiten Sie uns auf unserer
Kiichentour. Wir haben traditionelle Hausmannskost ausgesucht,
machen aber auch Station am Mittelmeer und in Fernost.

Mariniertes Hahnchenfilet
mit Zuckerschotensalat

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Knoblauchzehen
2-3 EL Essigessenz

4 EL SojasoBe

1EL Rosa Beeren

8 EL Sonnenblumendl
4 Hahnchenfilets (a 150 g)
30 g Pinienkerne

500 g Zuckerschoten
4 Lauchzwiebeln

Salz

1EL Honig

1TL Senf

Pfeffer

1. Den Knoblauch schalen und fein hacken.
1-2 EL Essigessenz, 2 EL Wasser, SojasoRe,
Knoblauch, Rosa Beeren und 2 EL Ol verriih-
ren. Fleisch waschen, trocken tupfen und in
der Marinade wenden.

2. TELOlin einer Pfanne erhitzen. Die
Pinienkerne kurz unter Wenden rosten,
herausnehmen.

3. Zuckerschoten waschen und putzen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Die Zuckerschoten in
kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blan-
chieren. Dann herausnehmen und in kaltem
Wasser abschrecken.

4, 1 EL Essigessenz, 4 EL Wasser, Honig, Senf
und 4 EL Ol verriihren. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Zuckerschoten, Lauchzwie-
beln und Pinienkerne mischen. Mit 2 EL
Salatsol3e marinieren.

5. Das Fleisch aus der Marinade nehmen
und trocken tupfen. Restliches Ol in einer
Pfanne erhitzen und das Fleisch darin ca.
10 Minuten unter Wenden braten.

6. Die Hahnchenfilets in Scheiben
schneiden. AnschlieBend den Salat und
die Hahnchenfilets anrichten und mit
der Salatsofe betraufeln.

Zubereitungszeit:

ca. 40 Minuten

Néhrwerte pro Portion:
490keal, 39 g £, 27 g F, 22 g KH
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Hahnchen-Involtini
mit Spargel

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Hahnchenbrustfilets
(aca.1309)

Salz, Pfeffer
8 getrocknete Tomaten

6 Scheiben herzhaft-wiirziger
Schnittkase (48 %)

16 Salbeiblatter

2 EL Olivenol

400 ml Hiihnerbriihe

2 EL Schmand

3 EL heller SoBenbinder
AuBerdem:

1 kg weiBBer Spargel

50 g Krauterbutter
HolzspieBchen

1. Hahnchenbrustfilets einmal langs
nicht ganz durchschneiden und aus-
einanderklappen. Einzeln zwischen
Klarsichtfolie legen und flach klopfen.
Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Tomaten in Streifen schneiden. Fleisch
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mit Kase, Salbeibldttern und Tomaten-
streifen belegen, zu Rouladen aufrollen
und mit Holzspiefchen feststecken.

2. Olivendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Involtini ringsum
anbraten. Hiihnerbriihe angieBen und
alles ca. 15 Minuten leise kdcheln lassen.
Involtini aus der Pfanne nehmen und
warm stellen.

3. Schmand in den Bratenfond einriih-
ren und den SolSenbinder einstreuen.

3 Minuten leise kacheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4, Spargel schdlen und Enden ab-
schneiden. In leicht gesalzenem Wasser
8-10 Minuten garen. Abgie(3en und
Krauterbutter darauf schmelzen lassen.
Zusammen mit den Involtini und der
Sol3e anrichten.

Dazu passen: Salzkartoffeln
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Néhrwerte pro Portion:
434 keal, 44 g £, 29gF 6 gKH

Backhendl mit
mediterraner
Fiillung

Zutaten fiir 6 Portionen

4 Hahnchenbrustfilets ohne Haut
(a1809g)

80 g Parmaschinken

4 getrocknete Tomaten in Ol

30 g Pinienkerne

30 g griine Oliven ohne Stein

5 Butterkase-Sandwichscheiben
2 EL Basilikumpesto

Salz, Pfeffer

50 g Mehl, 100 g Semmelbrosel
2 Eier, 1 EL Olivenol

1. In die Hahnchenbrustfilets von der Langssei-
te her mit einem scharfen Messer eine Tasche
schneiden. Dazu Filets quer einschneiden, aber
nicht durchtrennen.

2. Fiir die Fiillung Schinken in Streifen schnei-
den. Tomaten qut abtropfen lassen und hacken.
Pinienkerne ebenfalls hacken und die Oliven
klein wiirfeln. Sandwichscheiben ebenfalls klein
wiirfeln. Mit Schinken, Tomaten, Oliven, Pinien-
kernen und Pesto verriihren. Hahnchenbriiste
damit filllen und zusammenklappen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Mehl und Semmelbrosel jeweils in einen
tiefen Teller geben. Fier in einem weiteren
tiefen Teller verquirlen. Hahnchenbrust in Mehl
wenden, iiberschiissiges Mehl leicht abklopfen.
Durch die Eier ziehen und in Semmelbréseln
wenden.

4, Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Hahnchen-
brust bei schwacher bis mittlerer Hitze 12 Min.
ausbacken, nach ca. 7 Min. einmal wenden.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
471kaal, 299, 20gF 329 KH
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FEL T EH N ES

Hahnchenbrust auf Gemiise-Graupen-Risotto

geriebene Muskatnuss
1 Prise Zucker

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Schalotten

1EL + 1TL Butter
2 Mohren

125 g Graupen

50 ml WeiBwein

500 ml stark sprudelndes
Mineralwasser

1 EL Gemiisebriihepulver
2 Stangen Lauchwiebeln
50 g Parmesan

Salz, Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

4 Hahnchenbriiste

1 Knoblauchzehe

4 Zweige Thymian

200 g Zuckerschoten
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1. Schalotten abziehen, in Wiirfel schneiden
und mit 1EL Butter in einem Topf glasig
braten. Mohren schalen, in Wiirfel schneiden
und mitin den Topf geben. Die Graupen
dazugeben und etwas angehen lassen.

Mit Wein abldschen und verkochen lassen.
Mineralwasser und Gemiisebriihepulver
zufiigen und bei schwacher Hitze 20-25 Mi-
nuten garen.

2. Lauchzwiebeln putzen, in kleine Ringe
schneiden und zufiigen. Parmesan reiben
und unterriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Schnittlauch waschen, in Ringe
schneiden und beiseitelegen.

3. Hahnchenbriiste in einer beschichteten
Pfanne mit etwas Wasser, angedriickter

Knoblauchzehe und Thymianzweigen von
beiden Seiten gut anbraten.

4. AnschlieBend im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Umluft) ca. 10 Minuten garen.
Etwas ruhen lassen, salzen und pfeffern.

5. Zuckerschoten putzen und langs in
Streifen schneiden. In einer Pfanne mit
etwas Wasser und 1TL Butter kurz anbraten
und bissfest garen. Mit Muskatnuss, Salz und
Zucker wiirzen.

6. Die Graupen in einem tiefen Teller
anrichten. Die Hahnchenbrust in Scheiben
schneiden und darauf anrichten. Das
Zuckerschotenstroh darauf verteilen und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
661 keal, 529 F,22gF 32 gKH



Hahnchen Masala mit Brokkoli

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir das Hihnchen Masala:
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 frische griine Chilischote

1 Stiick frischer Ingwer (2,5 cm)
1TL gemahlener Kurkuma

1TL gemahlener Koriander

1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
ein paar Korianderblatter
1Zimtstange

300 g Hahnchenbrust

125 ml Gemiisebriihe

2 EL gehackter Koriander

Fiir den Brokkoli:

1/2 kleine Zwiebel

1 Prise Kreuzkiimmel

2 EL Gemiisebriihe

Foto: 1:1 Didt von Cambridge Weight Plan

1 Knoblauchzehe

1 frische Chilischote

100 g Brokkoli

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1. Fiir das Hihnchen Masala: Zwiebel

und Knoblauchzehen schalen und hacken.
Chilischote entkernen und hacken. Ingwer
schalen und hacken. Zwiebel, Knoblauch,
Chili, Ingwer, Gewdirze und Korianderbldtter
in einem Mixer oder einer Kiichenmaschine
zu einer dicken griinen Paste piirieren. Nach
und nach 50 ml Wasser hinzufiigen.

2. Die Paste in eine beschichtete Pfanne
geben und bei mittlerer Hitze erwdrmen. Die
Zimtstange hinzufiigen und unter Riihren

1 Min. kochen.

3. Hahnchenbrust in Streifen schneiden, in
die Paste geben und 3 Min. garen.

4, Die Gemisebriihe unterriihren, Hitze
reduzieren und ca. 10 Min. kdcheln lassen

bis das Hahnchen gar ist. Die Zimtstange
herausnehmen.

5. Fiir den Brokkoli: Zwiebel schdlen

und hacken. Zwiebel, Kreuzkiimmel und
Gemiisebriihe in eine andere Pfanne geben
und bei schwacher Hitze 5 Min. kochen, bis
die Zwiebel glasig wird.

6. Knoblauch schdlen und hacken. Chili-
schote entkernen und hacken. Brokkoli in
Roschen teilen und mit Knoblauch und Chili
unterriihren. Weitere 5 Min. kochen, bis der
Brokkoli weich ist. Mit schwarzem Pfeffer
abschmecken.

7. Hahnchen Masala mit gehacktem Korian-
der bestreuen und mit Brokkoli servieren.

Dazu passt: lockerer Reis

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
339kal, 42qE,7qF 259 KH




Hahnchen-Linsen-Risotto
mit Wurzelgemiise

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Hahnchenbriiste
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Mdhren

4-5 Stangen Staudensellerie
1 EL Butterschmalz

200 g Risottoreis

100 g rote Linsen

150 ml trockener WeiBwein
700 ml Gefliigelbriihe

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 EL korniger Senf

70 g geriebener Parmesan
50 g Créme fraiche

4-5 Zweige Majoran

1. Die Hahnchenbriiste halbieren. Zwie-
bel, Knoblauchzehen und Mohren schalen
und in diinne Scheiben schneiden.
Staudensellerie putzen und ebenfalls in
diinne Scheiben schneiden.
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2, Butterschmalz in einem groRen Topf
erhitzen. Hahnchenfleisch von allen Seiten
scharf anbraten und herausnehmen.

Im selben Topf Zwiebel mit Knoblauch
andiinsten. Mdhren und Sellerie zufiigen
und unter Riihren glasig braten. Risotto-
reis und Linsen hinzugeben. Anschwit-
zen, mit Weiwein abldschen und mit
Gefliigelbriihe auffiillen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Risotto unter haufigem Riihren so
lange garen, bis die Flissigkeit vollstandig
aufgesogen wurde. Dies dauert ca. 20 Mi-
nuten. 10 Minuten vor Ende der Garzeit
das Hahnchenfleisch wieder dazugeben
und mitgaren lassen.

4, Den Topf vom Herd nehmen. Senf mit
Parmesan und Créme fraiche unterriihren.
5. Hahnchen-Linsen-Risotto mit Wurzel-
gemiise auf vier Tellern verteilen. Mit dem
Majoran bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
535keal, 609 E, 15gF 31gKH

Bunter Salat
mit Hahnchen
und Crottons

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Hahnchenbriiste

2 EL Olivenol

1 EL Hahnchengewiirzsalz
4 Scheiben Toastbrot

150 g Joghurt

1/2 Bund Estragon

1/2 Bund Petersilie

60 g Jalapeiios (Glas)

325 g Maiskorner (Dose)

3 gerostete und gehautete
rote Paprik in Lake (Glas)
1 Eisbergsalat

100 g Feldsalat

6 Friihlingszwiebeln

200 g rote Weintrauben
60 g Feta

1. Den Backofen auf 180 °Cvorheizen.
Hahnchenbriiste trocken tupfen. 1 EL Ol und
Hahnchengewiirzsalz verriihren und das
Hahnchenfleisch damit einpinseln. Fleisch in
eine ofenfeste Form geben.

2, Toastbrot in grobe Wirfel schneiden und
auf einem Backblech verteilen. Blech und
ofenfeste Form in den Backofen schieben
und ca. 15 Min. goldbraun backen. Brot und
Fleisch nach der Halfte der Garzeit einmal
wenden.

3. Joghurt, Estragon, Petersilie, 1 EL 01,
Jalapefios und 2 EL Lake aus dem Glas zu
einem glatten Dressing verarbeiten. Den Mais
mit der Fliissigkeit in eine groSe Schiissel
geben und mit dem Dressing verriihren.

4, Paprika in Wiirfel schneiden. Fisbergsalat
waschen, putzen und klein schneiden.

Den Feldsalat putzen, waschen und grob



' “Besomdlers erfriscond
it rotew Traubon! &

hacken. Friihlingszwiebeln in diinne Ringe 5. Hahnchenfleisch in Stiicke schneiden. Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
schneiden. Die Trauben waschen, halbieren Feta zerbroseln und beides mit den Croditons ~ Nahrwerte pro Portion:
und alles mit dem Dressing mischen. tiber dem Salat verteilen und servieren. 545keal, 60 g £, 17 g F, 35 g KH
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Hahnchenfilets

Hahnchen-Spargel-Packchen

Zutaten fiir 4 Portionen

600 g neue kleine Kartoffeln

4 Hahnchenbrustfilets (a 150 g)
Salz, Pfeffer

2ELOI

1 kg griiner Spargel

4 groRe Stiicke Pergamentpapier
60 g Krauterbutter

2 EL Mandelblattchen

1 Beutel Zitronen-Butter-Sof3e
(oder siehe Tipp)

2 EL getrocknete Cranberrys
AuBerdem:

Bratenschnur

1. Die Kartoffeln griindlich waschen und ca.

10 Min. in Wasser vorgaren.

2. Hahnchenbrust abbrausen, trocken tupfen.
Dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. Filets in einer

- L

Pfanne im heien Ol von beiden Seiten ca. 5 Min.
anbraten.

3. Spargel waschen, im unteren Drittel schdlen
und die Enden entfernen. Stangen in 4 Portionen
teilen und jeweils auf ein Pergamentpapier legen.
Kréuterbutter in Flockchen dartiber verteilen. Je
eine Hahnchenbrust auf den Spargel legen und
Kartoffeln darum verteilen. Gefiillte Packchen mit
Bratenschnur verschniiren. Pakete im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft; 175 °C; Gas: Stufe 3)
auf unterer Schiene 20-25 Min. garen.

4. Mandelbldttchen in einer Pfanne rosten.
Beutelinhalt Zitronen-Butter-Sofe in einem Topf
in 250 ml kaltes Wasser riihren, aufkochen. Man-
delbldttchen und Cranberrys unterziehen. SolSe
kurz ziehen lassen und zu den Péckchen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Néahrwerte pro Portion:
480 keal, 20 g F, 23 g F, 44 g KH

Fiir eine Zitronen-
Butter-Sof3e:

100 g Butter zerlassen,
aufkochen. Den Schaum
abschopfen und leicht
abkiihlen. 3 Eigelb mit
4 EL WeiBwein iiber
dem heiBen Wasserbad
schaumig schlagen. Die
Halfte der Butter einriih-
ren. 3 EL Joghurt und die
restliche Butter langsam
einriihren. AnschlieBend
mit Salz, Pfeffer, Zucker
und 1-2 EL Zitronensaft
wiirzen.
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Hahnchencurry

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g rote Linsen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

30 g frischer Ingwer

1 griine Chilischote

1 rote Chilischote

4 EL Sonnenblumenol
4 Kardamomkapseln
2 Lorbeerblitter

1 EL schwarze Senfsaat
1TL Kreuzkiimmel
1EL Garam Masala

1 EL Kurkuma

600 ml Gefliigelfond
400 g Hahnchenbrust

30 g Koriandergriin

3-4 Tomaten

Salz

1 EL Honig

Saft einer halben Limette

1. Die Linsen mit kaltem Wasser abspiilen.
Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln. Ingwer
fein reiben. Griine und rote Chilischoten in
Streifen schneiden.

2. 2 EL Sonnenblumendl in einem Topf
erhitzen. Angedriickten Kardamom, Lorbeer-
blatter, Senfsaat und Kreuzkiimmel darin
anrosten. Zwiebeln und Knoblauch zugeben
und weich diinsten. Ingwer, Chilischoten und
Linsen zugeben. Garam Masala und Kurkuma
unterriihren. Mit Gefligelfond auffiillen und
bei mittlerer Hitze 25-30 Minuten garen.

3. Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen
und in Wiirfel schneiden. Restliches O

in einer Pfanne erhitzen und das Hahn-
chenfleisch darin 5-6 Minuten von allen
Seiten goldbraun braten. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

4, Koriander fein hacken und Tomaten grob
wiirfeln. Tomaten und Hahnchenbrust mit
der Halfte des Korianders vermengen. Mit
Salz, Honig und Limettensaft abschme-
cken. Das Curry mit dem Hahnchenfleisch
anrichten und mit dem restlichen Koriander
bestreut servieren.

Dazu passt: leckerer Reis

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
700 keal, 50 g £, 37 g F, 41 g KH
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Hahnchenstrudel mit
Blattspinat und Birne

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Blattspinat

Saft einer Zitrone

3 mittelgroBe Birnen

50 g Zucker

2 EL trockener WeiBwein

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer aus der Miihle
8 kleine Hahnchenfilets

200 g fertiger Strudelteig
(40 x 40 cm, Kiihlregal)

50 g Semmelbrosel
1Eigelb
Feigensenf zum Garnieren

1. Den Blattspinat putzen, waschen

und tropfnass bei milder Hitze ca. T Min.
garen. Zitronensaft mit 11Wasser mi-
schen. Birmnen schdlen, in 2 x 2 cm grofGe
Wiirfel schneiden und ins Zitronenwasser
legen. Zucker und Wein in einer Pfanne
unter Riihren zum Schmelzen bringen.
1-2 Min. kiicheln lassen. Bimenwiirfel in
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das Karamell geben und weitere 3-4 Min.
braten.

2. Ofen auf 220 °C vorheizen. Schalotten
und Knoblauch schélen, wiirfeln, im

Ol diinsten. Spinat ausdriicken und
anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Hahnchenfilets waschen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Strudelteig nach Angabe ausrollen und
mit Semmelbrdseln bestreuen. Spinat
und Bimnenstiicke in einer langen Bahn in
der Mitte verteilen. Hdhnchenfilets dicht
aneinander auf die Fiillung setzen.

4, Strudelteig vorsichtig aufrollen. Enden
fest zusammendriicken und den Strudel
mit der Naht nach unten auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen.
Eigelb verquirlen und die Oberseite des
Strudels damit einstreichen. Strudel im
Ofen auf der mittleren Einschubleiste in
15-20 Min. goldbraun backen. Hahn-
chenstrudel in breite Scheiben schneiden
und mit Feigensenf anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
500keal, 33 g, 16 gF, 54 g KH

Hahnchenbrust
mit Orangen-
Ingwer-Sofe
und Reis

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g Basmatireis

1TL ganzer Kreuzkiimmel

15 g Ingwerknolle

1 Bio-Orange

4 Hahnchenbrustfilets (a 150 g)

2 EL fliissige Margarine
zum Anbraten

250 ml Gefliigelfond

150 ml fettreduzierte Kochsahne
(15%)

2 EL heller SoBenbinder

Jodsalz

Pfeffer

Rosmarinnadeln zum Garnieren

1. Den Basmatireis mit dem Kreuzkiimmel
nach Packungsangabe garen.

2. Den Ingwer schdlen und fein reiben

bzw. fein hacken. Orange abwaschen und
trocken reiben. Mit einem ZestenreifSer oder
Sparschaler von einer Halfte der Orange feine
Zesten abziehen. Von der anderen Halfte die
Schale abreiben. Die Orange halbieren und
auspressen.

3. Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken
tupfen und in der Margarine bei starker Hitze
pro Seite T Minute anbraten. Bei mittlerer
Hitze 4-6 Minuten gar braten, dabei einmal
wenden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, heraus-
nehmen und im Backofen bei 50 °C zugedeckt
warm stellen.

4. Den Ingwer im restlichen Bratfett dinsten.
Mit Gefliigelbriihe abloschen. Orangensaft
und abgeriebene Orangenschale zufiigen



und 2-3 Minuten kochen lassen. Kochsahne
zugielen. SoBenbinder einriihren und

1 Minute kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Hahnchenbrustfilets mit der Orangen-
Ingwer-Soe und dem Reis servieren. Mit
den Orangenzesten und nach Wunsch mit
Rosmarinnadeln gamieren.

Zubereitungszeit:

ca. 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
604 keal, 45 g £, 21 F, 57 g KH
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Kennen Sie das? Sie schieben die Auflaufform in den Backofen
und schlieBen zufrieden die Ofenklappe. Kurz warten, dann passiert es:
Die leckersten Aromen entwickeln sich, das Fleisch brutzelt, dass es
eine Freude ist. Und die Vorfreude aufs Essen steigt mit jeder Minute!

Zutaten fiir 4 Portionen

800 g Putenbrust

Pfeffer

8 Scheiben Parmaschinken
2 EL Olivendl

2 EL Butter

600 g kleine Kartoffeln
400 g frischer Rosenkohl
Salz
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1. Die Putenbrust waschen, trocken tupfen,
pfeffern und mit den Parmaschinkenschei-
ben umwickeln. Mit Olivendl bestreichen
und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
backen, bis die Pute eine Kerntemperatur
von 65 °Chat. Vor dem Aufschneiden

10 Minuten ruhen lassen.

2. Die Kartoffeln kochen. Den Rosenkohl
halbieren und in leicht gesalzenem Wasser
diinsten. Das Wasser abgieBen und den
Rosenkohl in 1 EL Butter in einer Pfanne

schwenken. Vor dem Servieren die restliche
Butter unterriihren.

3. Die Putenbrust in Scheiben schneiden
und auf einer Platte oder auf Tellern mit den
Kartoffeln und dem Rosenkohl anrichten und
servieren.

Zubereitungszeit:

ca. 40 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
530 keal, 67 g E,15gF 29 g KH
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Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Champignons

2 Zwiebeln

2ELOI

1Zweig Rosmarin

150 g Créme fraiche

Salz, Pfeffer

6 Stiele Minze

4 Hahnchenbrustfilets

4 Scheiben wiirziger Kase
100 g kleine Tomaten

1. Champignons sdubern, putzen und
klein wiirfeln. Zwiebeln schalen und
ebenfalls wiirfeln. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, Champignons und Zwiebeln
darin anbraten. Rosmarin abbrausen, Na-
deln vom Zweig zupfen, fein hacken und
in der Pfanne kurz mitbraten. Nach und
nach Creme fraiche unterriihren, bis eine

34

cremige Konsistenz entsteht. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Minze abbrausen,
Bldttchen von den Stielen zupfen, fein
schneiden und unter die Champignon-
creme mischen.

2. Die Hahnchenbrustfilets abbrausen,
trocken tupfen, rundherum mit Salz und
Pfeffer wiirzen. AnschlieRend in einer
beschichteten Pfanne in restlichem Ol kurz
von beiden Seiten anbraten.

3. Hahnchenbrustfilets in eine ofenfeste
Form legen und mit Champignoncreme
bestreichen. Je 1 Kdsescheibe darauf-
legen. Tomaten waschen und zwischen
den Hahnchenbrustfilets verteilen. Im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C ca. 20 Min.
backen, bis der Kdse goldgelb geschmol-
zenist.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
643 keal, 30 g £, 40 g F, 40 g KH

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g Mozzarella

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

getrockneter Oregano
Chiliflocken

200 g Paniermehl

1/2 TL Zitronenschalenabrieb
100 g geriebener Parmesan
2 Eier

4 Hiihnerbrustfilets

1 Knoblauchzehe

300 ml passierte Tomaten
frisches Basilikum

1. Den Mozzarella in Scheiben schneiden.
Mit 1/2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Oregano

und Chiliflocken einreiben und beiseitelegen.

2. Paniermehl mit Zitronenschalenabrieb
und Parmesan in einer Schale vermengen.
Eier in einer zweiten Schale verriihren.
Hiihnerbrustfilets abwaschen und durch das
Ei ziehen. Dann mit Paniermehl bestreuen.
3. In einer hitzebestandigen Pfanne
restliches Ol erhitzen. Hilhnerbrustfilets von
beiden Seiten anbraten und beiseitelegen.
4, Knoblauchzehe schalen, halbieren und

in der Pfanne diinsten. Herausnehmen und
Tomaten, Oregano und etwas Basilikum mit
geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze in
der Pfanne kdcheln lassen.

5. Hiihnerbrustfilets in die SoBe geben.

Mit Mozzarella belegen und im Ofen bei

180 °C10-15 Min. garen lassen, bis der Kdse
geschmolzen ist. Aus dem Ofen nehmen und
mit Basilikum und Oregano servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néahrwerte pro Portion:
785keal, 78 g E,30 g F, 45 g KH
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Zutaten fiir 4 Portionen

8 diinne Putensteaks (a 75 g)

2 EL Keimol

Salz, weiBer Pfeffer

350 g Pellkartoffeln

16 Salbeiblatter

100 g geriebener Emmentaler

2 EL fettreduzierte Créme fraiche
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1. Putensteaks waschen und trocken tupfen.

Keimdl in einer Pfanne erhitzen und Steaks
bei starker Hitze von jeder Seite 1 Minute
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
auf ein Backblech legen.

2. Pellkartoffeln schalen und in Scheiben
schneiden. Steaks mit Kartoffelscheiben
und Salbeibldtter belegen. Kdse mit Creme
fraiche verriihren und auf den Kartoffeln
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei

200 °C (Umluft; 175 °C; Gas: Stufe 3) 12-
15 Minuten Giberbacken.

Dazu passt:
Rucolasalat mit Tomaten- oder Paprika-
wiirfeln und Zwiebelringen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Néahrwerte pro Portion:
362 keal, 459, 15gF, 11 gKH



Zutaten fiir 4 Portionen

1 EL Butterschmalz

4 Hahnchenbriiste mit Knochen
und Haut

Salz

500 g festkochende Kartoffeln
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

15 getrocknete Morcheln
3 Mohren

6 Stangen weif8er Spargel
6 Stangen griiner Spargel
2-3 Stiele Petersilie

50 g Mehl

2 EL Weinbrand

75 ml WeiBwein

400 ml Gefliigelfond

Tf‘

200 g Sahne

150 g Erbsen (TK)
Pfeffer

50 g Butter

1. Backofen auf 75 °Cvorheizen. Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen. Hahn-
chenbriiste auf der Hautseite bei mittlerer
Hitze ca. 5 Min. goldbraun anbraten. Dann
umdrehen und 2 Min. auf der Fleischseite
braten. Hahnchenbriiste aus der Pfanne
nehmen und im vorgeheizten Backofen
35-40 Min. garen.

2. Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden
und in kochendem Salzwasser garen.
Schalotten und Knoblauchzehe schlen.
Beides in feine Wiirfel schneiden. Morcheln
in lauwarmem Wasser einweichen. Mdhren
sowie Spargel schdlen und in Stiicke schnei-
den. Petersilie waschen und fein hacken.

3. Schalotten- und Knoblauchwiirfel

im Bratfett glasig anschwitzen. Mit dem
Mehl bestduben, verriihren und mit dem
Weinbrand abldschen. Mit Weilwein, Gefli-
gelfond und Sahne auffiillen. Eingeweichte
Morcheln und Méhren dazugeben und offen
bei starker Hitze ca. 10 Min. kécheln lassen.
4, Spargel untermischen und weitere 5 Min.
kochen lassen. Zum Schluss die Erbsen da-
zugeben und alles nochmals 2 Min. kdcheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5. Butter in einem Topf zerlassen und
Kartoffeln darin schwenken. Mit Petersilie
bestreuen und mit Leipziger Allerlei auf
Tellern anrichten. Hahnchenbriiste auf das
Gemiise setzen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
755 keal, 58 g F, 36 g £, 41 gKH
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Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Blatterteig

810 g Sauerkraut

3 EL Créme fraiche

3 Eigelb

3 EL fein geschnittener
Schnittlauch

2 EL Pflanzenol

2 Hahnchenbriiste ohne Haut
Salz

Pfeffer aus der Miihle

1. Bldtterteig auftauen. Sauerkraut in ein
Sieb schiitten, abtropfen lassen, ausdrii-
cken und in eine Schiissel geben. Créme
fraiche mit 2 Eigelb und Schnittlauch
verriihren und unter das Kraut heben.

2. Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen.
Hahnchenbriiste mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Gefliigelfleisch von allen
Seiten in der Pfanne anbraten, heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.Ofen auf
220 °C (Umluft: 200 °C) vorheizen.
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3. Blatterteig auf einer bemehlten
Arbeitsflache zu zwei Rechtecken

(20 x 30 cm) ausrollen. Die Halfte

des Sauerkrauts auf die Mitte der
Teigplatten geben und auf die Grofe
der Hahnchenbriiste verstreichen. Je
eine Hahnchenbrust daraufsetzen und
das restliche Kraut dariiber verteilen.
Teigrander dariiberschlagen und mit
restlichem Eigelb verschlieSen.

4, Fin Backblech mit Backpapier
auslegen. Bldtterteigkissen mit den
iiberlappenden Réndern nach unten
daraufsetzen. Oberflache ebenfalls mit
Figelb bestreichen und nach Belieben
mit Teigresten verzieren. Im vorge-
heizten Backofen 25-30 Min. backen.
5. Hahnchenbriiste in Stiicke schnei-

den, auf Tellern verteilen und servieren.

Dazu passen:
frische Blattsalate der Saison

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
305keal, 34gFE,17gF, 3 gkH

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Hahnchenfilets (a 175 g)

2 EL 01, Salz, Pfeffer

1/2 Bund Thymian

425 g stiickige Tomaten (Dose)

100 g Sahne

100 g milder und nussiger Schnittkase
8 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 mittelgroBe Zucchini

1 EL Balsamicoessig

1. Fleisch waschen und trocken tupfen. 1EL Olin
einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden
5-6 Min. braun anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in eine gefettete Auflaufform legen.
2. Thymian waschen und trocken schiitteln. Bldtt-
chen, bis auf einige zum Garnieren, von den Stielen
zupfen und hacken. Tomaten, gehackten Thymian
und Sahne verriihren. Mit Salz und Pfeffer kraftig
wiirzen, iiber das Fleisch gieSen und mit Kase
belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft: 175 °C; Gas: Stufe 3) ca. 15 Min. backen.
3. Schalotten und Knoblauch schélen und in
Streifen schneiden. Zucchini putzen, waschen und
in Scheiben schneiden.

4, 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zucchini,
Knoblauch und Schalotten unter Wenden 5-6 Min.
braten. Mit Essig abloschen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Hahnchenfilets und Gemiise auf Tellern an-
richten. Mit Thymian ganiert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
460 keal, 49 g E, 23 gF 15gKH



Foto: Griinlander
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Zutaten fiir 4 Portionen

300 g Mehl

Salz

Pfeffer

1/4 TL Trockenhefe

6 EL Olivenol

300 g Putenhackfleisch
1 Mango

1/2 Bund Lauchzwiebeln
2-3 EL Currypulver

200 g Schmand

1. Mehl, Salz, Trockenhefe, 250 ml Wasser
und 4 EL Olivendl zu einem glatten Teig ver-
arbeiten. Teig zugedeckt an einem warmen
Ort 20 Minuten gehen lassen

2. DenTeig in 4 Portionen teilen und zu
ovalen Bdden ausrollen. Mit einem Tuch
abdecken und noch einmal ca. 30 Minuten
gehen lassen.

3. Hackfleisch mit restlichem Olivendl in
einer heilSen Pfanne anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4. Mango schdlen und das Fruchtfleisch
wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in Scheiben schneiden. Currypulver mit
Schmand verrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Backofen auf 200 °C
vorheizen.

5. Curryschmand auf den Pizzabdden
verstreichen. Mit Putenhackfleisch, Mango
und Lauchzwiebeln belegen. Die Pizzen

im vorgeheizten Backofen 10-12 Minuten
backen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
730 keal, 27 g £, 44 g F, 56 g KH
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Zutaten fiir 4 Portionen

4 mittelgroBe Tomaten

125 g Mozzarella

1 kg mehligkochende Kartoffeln
2 Eier

1EL Mehl

Salz, Pfeffer

9 EL 01 zum Braten der Puffer
400 g Putenbrust

2 EL Rapsol

frisches Basilikum zum Garnieren

1. Tomaten waschen, Strunk entfernen
und in Scheiben schneiden. Mozzarella
ebenfalls in Scheiben schneiden.

2. Kartoffeln waschen, schdlen und fein
reiben. Mit Eier, Mehl, 1TL Salz und etwas
Pfeffer vermengen. In einer Pfanne jeweils

3 EL Ol erhitzen. Pro Puffer 2 EL Kartoffel-
masse hineingeben und flach verstreichen.
Wenn die Puffer nach ca. 4 Minuten an
den Randern braun werden, wenden und
ca. 4 Minuten fertig braten. So verfahren,
bis der Teig verbraucht ist.

3. Putenbrust in Streifen schneiden. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und im Rapsdl von
allen Seiten anbraten.

4, Kartoffelpuffer mit Tomaten- und
Mozzarellascheiben belegen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Putenstreifen darauf ver-
teilen und im Ofen bei 175 °C 10 Minuten
braunen. Mit Basilikum garnieren und
servieren.

Dazu passt: frisches Pesto

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
6471 keal, 399, 35gF 42 g KH
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Hahnchenragout
unter der Haube

Zutaten fiir 8 Portionen

1 kg Hahnchenkeulen

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

100 g Soft-Aprikosen

1/2 Bund glatte Petersilie
2 EL Butterschmalz

50 g Mehl

150 ml WeiBwein

600 ml Gefliigelfond (Glas)
2 Zweige Thymian

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Lage frischer Blatterteig
1Eigelb

20 g Sahne

AuBerdem:

8 feuerfeste Formen (7 cm 0)

1. Haut von den Hahnchenkeulen entfer-
nen. Fleisch vom Knochen lgsen und in
qulaschgroBBe Wiirfel schneiden. Schalotten
und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Soft-Aprikosen halbieren. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und fein hacken.
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2, Butterschmalz in einem Brater erhitzen.
Fleischwiirfel, Schalotten und Knoblauch
anbraten, ohne dass sie Farbe annehmen.
Mehl dariiberstauben und unterriihren.

Mit Weilwein ablgschen und Gefliigelfond
dazugieBen. Thymianzweige dazugeben und
die Hitze reduzieren. Fleisch zugedeckt 45-
60 Min. bei milder Hitze schmoren lassen.

3. Thymian aus dem Ragout entfernen. Die
Soft-Aprikosen hineingeben und kraftig mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie
untermischen.

4. Backofen auf 200 °C vorheizen. Aus
dem Bldtterteig mithilfe eines Glases (ca.
8 cm @) 8 Kreise ausstechen. Diese mit
einem scharfen Messer rautenformig
einschneiden.

5. Ragout in die feuerfesten Formen fiillen
und jeweils mit einer Scheibe Blatterteig
bedecken. Eigelb und Sahne verriihren und
den Bldtterteig bestreichen. Im Ofen 20-
25 Min. goldgelb backen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néahrwerte pro Portion:
425keal, 25 g, 26 gF, 18 gKH

Hahnchen-
Gemuse-Pies
mit Pilzen

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g Mehl

100 g Butter

100 g Magerquark

1 Eigelb, Salz

400 g Hahnchenbrust
100 g Perlzwiebeln
200 g Champignons

2 Mohren

2 Stangen Staudensellerie
1/2 Bund Petersilie

2 EL Butterschmalz
150 ml WeiBwein
400 ml Gemiisebriihe
1 EL Speisestarke
Pfeffer aus der Miihle
1Eigelb

20 g Sahne
AuBerdem:

4 kleine Pieformen

1. Fiir den Teig Mehl, Butter, Quark und
Eigelb mit etwas Salz zu einem glatten
geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig
in Frischhaltefolie wickeln und fiir ca.

60 Min. im Kiihlschrank ruhen lassen.

2. Fir die Fiillung die Hahnchenbrust in
kleine Wiirfel schneiden. Perlzwiebeln
schdlen und halbieren. Champignons
putzen und vierteln. Méhren schdlen und
wilrfeln. Staudensellerie putzen und in
diinne Scheiben schneiden. Petersilie fein
hacken.

3. 1 EL Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. Hahnchenfleisch darin scharf
anbraten, herausnehmen. Zwiebeln

in derselben Pfanne glasig diinsten.
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Champignons, Mohren und Staudensellerie
dazugeben und kurz mitbraten. Dann mit
Weilwein abldschen. Briihe dazugieBen,
aufkochen und offen bei mittlerer Hitze

10 Min. einkochen lassen.

4, Speisestdrke mit etwas kaltem Wasser
verriihren, unter das Gemise riihren und
einmal aufkochen. Hahnchenfleisch und
Petersilie untermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Den Pieteig ausrollen und mithilfe zweier
Ausstecher jeweils 4 Kreise (10 und 14 cm @)
ausstechen. Die Pieformen mit restlichem
Butterschmalz einfetten. Die groSeren
Teigplatten in die Auflaufformen geben und
leicht andriicken. Mit 4-5 EL Hahnchen-
fleischragout befiillen. Dann mit je einer
kleineren Teigplatte bedecken. Man kann
auch mit einem Ausstecher oder mit einem
scharfen Messer eine kleine Offnung in die
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Mitte des Teigs einstechen bzw. einschnei-
den. Die Rander mit den Zacken einer Gabel
fest andriicken. Eigelb und Sahne verquirlen
und den Teig damit gleichmaBig bestreichen.
6. Hahnchen-Gemiise-Pies im Backofen bei
200 °C 25-30 Min. goldbraun backen.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
686 keal, 37 g £,32 g F, 50 g KH
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Getichte flir besonaere
Feindclimecker,

Oft wahlen wir beim Einkaufen Filetfleisch. Das ist iiberaus lecker, aber andere
Fleischstiicke geraten dabei viel zu oft véllig in Vergessenheit. Zu schade, denn auch
aus Keulen und Schlegeln lassen sich wahre Hochgeniisse zaubern.

Coq au vin aus der Putenkeule

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Putenoberkeulen

Salz, Pfeffer, Mehl zum Bestauben
250 g Schalotten

250 g Champignons

1 Bund glatte Petersilie

100 g durchwachsener Speck
1 Lorbeerblatt

1 Thymianzweig

1 Rosmarinzweig

2 EL Butterschmalz

40 ml Cognac

2 Knoblauchzehen

750 ml Rotwein

geriebene Muskatnuss

1 Prise Zucker

1. Die Putenkeulen salzen, pfeffern und
rundum diinn mit Mehl bestauben.
Schalotten pellen, Champignons putzen

und beides ganz lassen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, die Bldtter von den Stielen
zupfen und beiseitestellen. Den Speck in
feine Streifen schneiden. Ein Bouquet gamni
(Krduterstrduchen) aus Petersilienstielen,
Lorbeerblatt und Thymian- sowie Rosmarin-
zweig binden.

2. 1EL Butterschmalz in einem weiten Topf
erhitzen. Die Schalotten, den Speck und die
Champignons hineingeben und bei mittlerer
Hitze unter hdufigem Riihren ca. 5 Minuten
braten. Wieder aus dem Topf nehmen und
beiseitestellen.

3. Das restliche Butterschmalz erhitzen. Die
Putenschenkel rundum brdunen, mit dem
Cognac abloschen und kraftig aufkochen. Die

Knoblauchzehen pellen und grob hacken.
Den Rotwein angieRen und das Bouquet
garni hineingeben. Mit Knoblauch, Salz,
Pfeffer, etwas Muskatnuss und Zucker
wiirzen. Zugedeckt ca. T 1/4 Stunden bei
milder Hitze schmoren.

4, Das Bouquet garni und das Fleisch aus
dem Topf nehmen. Die SolSe bei hoher Hitze
stark einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

5. Das Gefliigel wieder in die Sol3e legen.
Schalotten, Champignons und Speck mit
dem Saft darauf verteilen. Zugedeckt noch
einmal 20 Minuten sanft garen und danach
aufschneiden und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
609 keal, 65 F,35gF 4gKH
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Puten- Spinat—Topf

mit Graupen

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Putenkeulenfleisch
ohne Haut und Knochen

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleine rote Chilischote

2 kleine Mohren

250 g Babyspinat

3 Zweige Thymian

3 Zweige Oregano

150 g pikante Chorizo

1/2 EL Olivenol

250 g feine Perlgraupen
400 g stiickige Tomaten (Dose)
800 ml Gemiisebriihe (Glas)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Das Putenkeulenfleisch in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Die Zwiebeln
und den Knoblauch schdlen und fein
wiirfeln. Die Chilischote halbieren, ent-
kernen und in feine Streifen schneiden.
Die Mdhren schélen und in 1 cm dicke
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Scheiben schneiden. Den Babyspinat
waschen und trocken schleudern.
Thymianbldttchen und Oreganobldtter
fein hacken. Chorizo in diinne Scheiben
schneiden.

2, Das Olivendl erhitzen und das Puten-
keulenfleisch von allen Seiten scharf
anbraten. Zwiebel, Knoblauch, Chili und
Mchren dazugeben und andiinsten.
Graupen mit Tomaten und Gefliigel-
briihe dazugeben und unter Riihren

s0 lange garen, bis die Fliissigkeit fast
vollsténdig aufgesogen ist. Das dauert
ca. 25 Minuten.

3. (a. 5 Minuten vor Ende der Garzeit
(horizo, Babyspinat, Thymian und
Oregano dazugeben und unterriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Puten-Spinat-Topf auf Tellern verteilen.

Dazu passt: frisches Brot

Zubereitungszeit:

. 35 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
435keal, 30qE, 159 F 429 KH

Hahnchen-
schenkel mit
Sauerkirschen
und Pastinaken-
puree

Zutaten fiir 4 Portionen

400 ml Portwein

900 ml Gefliigelbriihe

4 Hahnchenschenkel mit Haut
Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1-2 EL Olivenol

4 EL Sauerkirschsaft

4 Zweige Thymian

1 Lorbeerblatt

1Zimtstange

100 g getrocknete Sauerkirschen
500 g Pastinaken

30 g Butter

75 g Sahne

frisch geriebene Muskatnuss
Saft einer halben Limette

1. Portwein und 400 ml Briihe in je einem Topf
auf jeweils 250 ml reduzieren.

2. Jeden Hahnchenschenkel zweimal auf der
Hautseite schrdg einschneiden. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zwiebeln schélen und achteln.
Knoblauch schdlen und fein hacken.

3. Hahnchenschenkel in Ol rundum goldbraun
braten, herausnehmen und beiseitestellen.
Das Bratfett bis auf 1 EL abschopfen. Zwiebeln
darin anschwitzen. Knoblauch einige Minuten
mitgaren.

4, Reduzierte Briihe und Wein mit Kirschsaft,
Thymian, Lorbeerblatt, Zimtstange und Sauer-
kirschen in die Pfanne geben. Aufkochen und
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dann die Hitze reduzieren. Die Hahnchen-
schenkel in den Sud geben, abdecken und
20 Minuten kdcheln lassen. Dabei regelmd-
Big den Sud tiber das Fleisch gieSen. Danach
den Deckel abnehmen und 20 Minuten offen
weitergaren.

5. Fiir das Piree die Pastinaken schalen,
klein schneiden und mit der restlichen

Gefliigelbriihe aufkochen. Die Hitze redu-
zieren und ca. 15 Minuten garen bis die
Pastinaken weich sind. AnschlieBend

in einem Sieb abgieBen.

6. Pastinaken in einem Mixer mit Butter
und Sahne piirieren bis ein glattes Piiree
entsteht. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und
Limettensaft abschmecken.

7. Hahnchenschenkel mit Sauerkirschen
auf dem Piiree servieren. Nach Belieben mit
Thymian bestreuen.

Zubereitungszeit:

ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
888 keal, 51qF,47gF 43gKH
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Keulen und Schlegel

Zutaten fiir 4 Portionen

800 g Putenkeule
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Mohren

2 Stangen Staudensellerie
2 EL Butterschmalz

2 TL Kiimmelsamen

2 EL edelsiiBBes Paprikapulver
200 ml dunkles Bier

600 ml Gefliigelbriihe
Salz, Pfeffer

1TL getrockneter Thymian
2 kleine Schalotten

250 g altbackene Brotchen
3 Stiele Petersilie

2 EL Butter

200 ml Milch
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2 Eier
1Eigelb

1. Fleisch von der Putenkeule abldsen und

in kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schdlen und wiirfeln. Mohren
schalen, halbieren und in Stiicke schneiden.
Staudensellerie putzen, waschen, trocknen
und in Stiicke schneiden.

2. Butterschmalz erhitzen. Putenfleisch bei
groer Hitze unter standigem Riihren ca.

5 Min. braten. Zwiebeln, Knoblauch und Ge-
miise dazugeben und weitere 5 Min. braten.
3. Kiimmelsamen grob zerstoen. Paprika-
pulver tiber das Fleisch streuen und mit Bier
abloschen. Briihe dazugie(en. Mit Salz, Pfef-
fer, Kimmel und Thymian wiirzen. Gulasch
aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze
ca. 11/2 Std. kocheln lassen.

4, Fiir die Semmelknddel Schalotten schalen
und in feine Wiirfel schneiden. Brétchen

in Wiirfel schneiden. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, von den Stielen zupfen
und fein hacken.

5. Butter zerlassen und Schalotten darin
glasig diinsten. Petersilie kurz anschwitzen.
Die Milch dazugieBen und aufkochen. Alles
iber die gewiirfelten Brotchen gieBen. Die
Eier und das Figelb dazugeben und ver-
mengen. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Reichlich gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen. Aus der Knddelmasse 8 Knddel
formen und im siedend heiBen Wasser ca.
20 Min. garen.

7. Semmelknddel aus dem Wasser heben
und mit dem Putenbiergulasch servieren.

Zubereitungszeit:

. 50 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
672 keal, 57 g £,30gF, 40 g KH



Hahnchenschlegel mit Parmesanbutter

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Hdhnchenschlegel:

4 Hahnchenschlegel

Salz, Pfeffer

Fiir die Parmesanbutter:

1 Schalotte

100 ml trockener WeiBwein
150 g Sahne

150 ml Hiihnerbriihe

125 g kalte Butter

50 g geriebener Parmesan
1Zweig Estragon

10 g fein gehackte, glatte Petersilie
1EL Zitronensaft

1/2 TL Schalenabrieb
einer Biozitrone

1. Fiir die Hihnchenschlegel: Den Backofen
auf 200 °Cvorheizen. Hahnchenschlegel
waschen und trocken tupfen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Schlegel auf einen Rost
legen und diesen in den Backofen schieben.
Eine Fettpfanne darunter platzieren, um
heruntertropfendes Fett aufzufangen. Fleisch
. 35 Minuten garen.

2. Hahnchenschlegel aus dem Ofen nehmen
und mind. 15 Minuten ruhen lassen.

3. Fiir die Parmesanbutter: Die Schalotte
fein hacken. Die Schalottenwiirfel und den
Wein in einen Topf geben und zum Kochen
bringen. Den Wein reduzieren. Die Sahne
und die Hiihnerbriihe dazugeben und

5 Minuten sanft kicheln lassen.

4. Die Sole in ein hohes Gefd(s sieben.
Butter in Wiirfeln dazugeben und mit einem
Stabmixer zu einer homogenen Masse
verarbeiten.

5. Die Estragonbldtter vom Zweig zupfen
und mit Parmesan, Petersilie, Zitronensaft
und -schalenabrieb zu der Masse geben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hahnchen-

schlegel mit Parmesanbutter und nach
Wunsch mit Parmesanspdnen servieren.

Dazu passen: griine Bohnen

Zubereitungszeit:

ca. 40 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
667 keal, 44 g E,50 g F, 3 g KH
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Putenchili mit Mais

Zutaten fiir 4 Portionen

1,2 kg Putenoberkeulenfleisch
ohne Haut und Knochen (alternativ
Putenkeulengeschnetzeltes)

2-3 kleine rote Chilischoten
4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2-3 Zweige Thymian

3 EL Olivenol

50 g Butter

1 EL Tomatenmark

50 g Ketchup

400 ml passierte Tomaten
1TL brauner Zucker

500 ml Gefliigelfond

3 rote Paprikaschoten
200 g Babymais
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200 g Maiskorner

250 g Reis

Salz

1/2 Bund Petersilie

saure Sahne nach Belieben

1. Das Putenfleisch in Stiicke schneiden.
Chilischoten halbieren, entkernen und fein
hacken. Zwiebeln und Knoblauch schdlen
und wiirfeln. Thymianbldttchen abzupfen
und fein hacken.

2. Das Olivendl und die Halfte der Butter
erhitzen. Fleisch darin rundherum anbraten
und herausnehmen. Restliche Butter mit
Zwiebeln, Knoblauch und Chili andiinsten.
Tomatenmark, Ketchup, passierte Tomaten,
Zucker und Fleisch untermischen. Mit
Gefliigelfond aufgieSen und ca. 30 Minuten

bei mittlerer Hitze und geschlossenem
Deckel garen.

3. Die Paprikaschoten putzen, waschen und
in Streifen schneiden. Babymais in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Paprikastreifen
und beide Maissorten unter das Putenchili
mischen und bei mittlerer Hitze ca. 30 Minu-
ten weitergaren, bis die Paprika weich sind.
4, AnschlieBend den Reis nach Packungs-
angabe kochen.

5. Petersilie zupfen und grob hacken. Das
Putenchili mit dem Reis auf Tellern verteilen.
Mit Petersilie bestreuen und servieren. Nach
Belieben mit der saurer Sahne betraufeln.

Zubereitungszeit:

ca. 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
775kaal, 64 g £, 33 g F, 49 g KH



Orientalische Hahnchenkeulen mit
Kurkuma, Mandeln und Koriander

Zutaten fiir 4 Portionen

1/2 Knoblauchzehe
2 EL natives Olivenol Extra

8 Hahnchenkeulen
1 TL Kurkuma

Salz

125 ml WeiBwein

4 kleine rote und gelbe
Paprikaschoten

50 g Mandeln
8 Borettane-Zwiebeln

2 Zweige Koriander
2-3 EL Balsamico-Essig

1. Knoblauch schélen, klein schneiden und
in einer Pfanne mit Ol anbraten. Hahnchen-
keulen mit Kurkuma sowie Salz einreiben
und in die Pfanne geben. Die Hahnchen-
keulen braun anbraten und mit etwas
Weilwein iibergieBen.

2. Paprikaschoten waschen, halbieren und
putzen. Mandeln hacken und die Zwiebeln
halbieren. Mandeln, Zwiebeln und Paprika
zu den Keulen geben. Abgedeckt ca. 25 Min.

bei mittlerer Hitze kochen lassen. Aufpassen,
dass das Fleisch nicht austrocknet.

3. Den Koriander waschen, trocken schiitteln
und Blétter abzupfen. 5 Minuten vor Ende
der Kochzeit 2-3 EL Balsamico-Essig und
etwas Koriander hinzugeben. Die Hahnchen-
keulen heilS servieren.

Dazu passt: frisches Baguette

Zubereitungszeit:

c. 35 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
824 keal, 80 E,48gF 11gKH




Geflligel mit Nudeln und Co.

bedlere

Wer kann einem Teller mit Pasta und einer raffinierten Fleischsof3e
schon widerstehen? Versuchen Sie es erst gar nicht. Probieren Sie gleich
heute noch eines dieser herrlichen Rezepte aus!

(

Gebratene Salbeihahnchenbrust
mit Kurbisnudeln

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Hahnchenbriiste (a 160 g)
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 EL Butterschmalz

einige Blatter Salbei

400 g Hokkaido-Kiirbis

1 Biolimette

4 Schalotten

20 g frischer Ingwer

1 Knoblauchzehe

30 ml Olivendl

80 g Zucker

150 ml Gefliigelbriihe

30 g gerdstete Kiirbiskerne
250 g Bandnudeln
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1. Hahnchenbriiste waschen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Butterschmalz in einer Pfanne schmelzen
und die Hahnchenbriiste von allen Seiten
scharf anbraten. Salbei dazugeben und das
Fleisch im vorgeheizten Backofen bei 80 °C
ca. 35 Minuten garen.

2. Kiirbis halbieren, entkernen und in feine
Wiirfel schneiden. Limette hei( abspiilen,
Schale mit einem Sparschaler abschdlen
und in sehr feine Streifen schneiden. Den
Saft auspressen. Schalotten und Ingwer
schalen. Schalotten fein wiirfeln. Den Ingwer
fein reiben. Die Knoblauchzehe mit dem
Messerriicken andriicken.

3. Das Olivendl erhitzen. Schalotten, Ingwer,
Knoblauch und Limettenschale darin an-
diinsten. Den Kiirbis zugeben, mit Zucker

bestreuen und goldgelb karamellisieren. Mit
Limettensaft abloschen. AnschlieBend alles
50 lange einkochen, bis die Fliissigkeit fast
verkocht ist.

4, Mit Gefliigelbriihe auffiillen und bei
schwacher Hitze 10 Minuten kdcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kiirbiskerne
grob hacken und untermischen.

5. Die Bandnudeln nach Packungsangabe
kochen und mit der Kiirbiscreme mischen.
Die Bandnudeln in denTellern verteilen.

Die Hahnchenbriiste aufschneiden, auf die
Nudeln geben und servieren.

Zubereitungszeit:

. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
662 keal, 49 £, 14gF, 73 g KH
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Putengeschnetzeltes
mit Gorgonzola
und Feigen

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g gro3e Muschelnudeln

250 g Putenbrust

2 Schalotten

4 frische Feigen

1/2 Bund Thymian

1 EL Butterschmalz

100 ml Gefliigelfond (Glas)

150 g Sahne

125 g Gorgonzola

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Saft und Schalenabrieb einer Biozitrone
75 g Walnusskerne

50 g Parmaschinken in Scheiben

1. Muschelnudeln nach Packungsangabe in Salzwasser
bissfest garen.

2, Putenbrust waschen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Schalotten schalen und fein wiirfeln. Feigen
halbieren und in Spalten schneiden. Thymian waschen,
trocken schiitteln und Blattchen von den Stielen zupfen.
3. Butterschmalz in einer Pfanne schmelzen und das
Fleisch darin von allen Seiten scharf anbraten. Schalotten
und Feigen hinzugeben und ca. 2 Min. anschwitzen. Mit
Gefliigelfond und Sahne auffiillen, kurz aufkochen.

4. Gorgonzola grob zerbrickeln. 3/4 davon in die SoRe
geben und schmelzen lassen. Thymian zusammen mit
den Nudeln hineingeben und alles rasch miteinander
vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und -schalen-
abrieb abschmecken.

5. Walnusskerne grob in Stiicke brechen. Parmaschinken
in mundgerechte Stiicke zupfen. Putengeschnetzeltes auf
Teller verteilen. Mit restlichem Gorgonzola und Walnuss-
kernen bestreuen. Mit Parmaschinken garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
698 keal, 419 E,39gF, 46 g KH
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Putencurry mit
Spiralnudeln

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Gemiisezwiebel

je 1gelbe und rote
Paprikaschote

400 g Putengeschnetzeltes
2 EL Pflanzendl

1-2 TL Currypulver

400 ml Kokosmilch (Dose)
200 ml Briihe
Kreuzkiimmel, Salz

frisch gemahlener Pfeffer
heller SoBenbinder

320 g Spiralnudeln

1. Zwiebel abziehen und halbieren.
Paprikaschoten halbieren, putzen,
waschen und mit der Zwiebel in
Streifen schneiden.

2, Putengeschnetzeltes in einer
Pfanne mit erhitztem Ol anbraten.
Etwas Currypulver, Zwiebel- und
Paprikastreifen dazugeben und
andiinsten. Kokosmilch und
Briihe angiefen, aufkochen und
abgedeckt ca. 5 Min. garen. Mit
Currypulver, Kreuzkiimmel, Salz
und Pfeffer abschmecken und mit
etwas SoBenbinder andicken.

3. Die Spiralnudeln nach
Packungsanweisung ca. 9 Min.
bissfest kochen.

4, Die Spiralnudeln und das
Putencurry auf Tellern anrichten
und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
443 keal, 24 £, 7 gF, 70 g KH
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Geflligel mit Nudeln und Co.

Hahnchengeschnetzeltes mit Bandnudeln

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g schmale Bandnudeln

300 g Hahnchenbrust

2 kleine Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

12 Datteltomaten

200 g weiBBe Bohnenkerne (Glas)
30 ml Olivendl

50 ml trockener WeiBwein

100 ml Gefliigelbriihe

1 Bund Basilikum

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 EL frisch geriebener Parmesan
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1. Die Bandnudeln nach Packungsangabe in
Salzwasser bissfest garen.

2. Die Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen
und in Streifen schneiden. Zwiebeln schalen
und in Spalten schneiden. Knoblauch schalen
und in feine Scheiben schneiden. Tomaten
waschen, trocken tupfen, vom Strunk befreien
und halbieren. Bohnenkerne abgieBen und kurz
unter flieBendem Wasser abspiilen.

3. Die Halfte des Olivendls erhitzen. Hahn-
chenfleisch scharf anbraten und herausneh-
men. Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten in die
Pfanne geben und ca. 5 Minuten bei milder
Hitze diinsten. Mit WeiBwein ablgschen, ein-
kochen lassen und mit Gefligelbriihe auffiillen.

Bohnen zusammen mit Hahnchenfleisch und
Nudeln dazugeben. Alles vermengen und

2-3 Minuten ziehen lassen.

4, Basilikum waschen, trocken schiitteln, die
Bldtter von den Stielen zupfen und in feine
Streifen schneiden. Basilikum zum Hahn-
chengeschnetzelten in die Pfanne geben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit restlichem
Olivendl betraufeln und mit Parmesan
bestreut servieren.

Zubereitungszeit:

. 35 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
498 keal, 359 F, 20 F, 41 gKH



Penne all’arrabbiata mit Hahnchenbrust

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Hahnchenbrust
1 Gemiisezwiebel
3-4 Knoblauchzehen
1-2 groBRe Chilischoten
4 Strauchtomaten
250 g Vollkornpenne
3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

1/2 Bund Basilikum
50 g Pecorino
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1. Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen
und in Streifen schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen, in feine Wiirfel schnei-
den. Chilischoten waschen, langs halbieren,
entkernen und in feine Streifen schneiden.
Tomaten waschen, trocken reiben, vierteln,
vom Kerngehduse befreien und in Wiirfel
schneiden.

2. Penne nach Packungsangabe bissfest
garen und abgiefen.

3. Das Olivendl erhitzen und das Hahnchen-
fleisch darin in 2-3 Minuten goldbraun
braten, herausnehmen. In der selben Pfanne
Chilischoten, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel

bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten diinsten.
Die Strauchtomaten und 100 ml Wasser
dazugeben, aufkochen, mit Salz, Pfeffer und
1 Prise Zucker wiirzen. Die Penne und die
Hahnchenbruststreifen untermischen.

4, Basilikum waschen, trocken schiitteln,
Bldtter von den Stielen zupfen und in feine
Streifen schneiden. Penne all‘arrabbiata mit
Hahnchenbruststreifen auf Tellern verteilen
und mit Basilikum sowie Pecorino bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
405 keal, 28 g £, 24 g F, 19 g KH




Geflligel mit Nudeln und Co.

Nudel-Hahnchen-Muffins

Zutaten fiir 12 Stiick

250 g Tagliatelle

200 g Hahnchenbrust

1 kleine Zwiebel

2 kleine Mohren

4 Zweige Thymian

20 g Butterschmalz

75 g Erbsen (TK)

50 g Semmelbrosel

8 Eier

100 g geriebener Bergkase
300 ml Milch (3,5 %)

300 g Sahne

Salz, Pfeffer aus der Miihle
geriebene Muskatnuss
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AuBerdem:
12er-Muffinbackform

1. Nudeln nach Packungsangabe kochen.
Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und
in Streifen schneiden. Zwiebel schalen und
klein wiirfeln. Mghren schdlen, der Lange nach
vierteln und klein wiirfeln. Thymian abbrausen,
trocken schiitteln und die Bléttchen von den
Stielen zupfen.

2. Die Halfte vom Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und die Hihnchenbrust
rundherum anbraten, dann herausnehmen.
Zwiebel im Bratfett glasig diinsten, Mohren
dazugeben und 3 Minuten weiterdiinsten.
Nun die gekochten Nudeln mit Hdhnchen-
brust, Zwiebel, Mohren, Thymian und Erbsen

vermengen. Den Backofen auf 175 °C
vorheizen.

3. Die Mulden der Muffinbackform mit
dem restlichen Butterschmalz einfetten
und mit Semmelbrdseln ausstreuen. Die
Nudelmischung in die Mulden geben und
gut andriicken.

4, In einem Messbecher die Eier verschla-
gen. Kdse, Milch und Sahne dazugeben,
verriihren und kraftig mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Die Eiersahne
iiber den Nudeln verteilen und im Ofen
25-30 Minuten goldgelb backen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
218keal, 129k, 13gF, 14gKH
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Puten-Knopfle-Pfanne

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Putenschnitzel

400 g Knopfle (Frischetheke)
2 EL Pflanzendl

500 g Brokkoli

2 Mohren

300 ml Gemiisebriihe

2 Friihlingszwiebeln

4 EL Creme fraiche

Salz, Pfeffer

1. Die Putenschnitzel waschen, trocken
tupfen und in Streifen schneiden. Die
Putenstreifen mit den Kndpfle in erhitztem
Ol anbraten und herausnehmen.

2. Den Brokkoli putzen, in Roschen zerteilen
und waschen. Die Méhren schalen, waschen
und in diinne Scheiben schneiden. Den
Brokkoli und die Mdhren in das verbliebene
Bratfett geben und andiinsten. Die Gemiise-
briihe angielSen, aufkochen und abgedeckt
ca. 10 Minuten garen.

3. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Das Puten-
fleisch und die Kndpfle zum Gemiise geben
und kurz miterhitzen. Mit Creme fraiche ver-
feinern. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und auf Tellern anrichten. Die Friihlings-
zwiebeln {iberstreuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
457 keal, 38 g E, 17 g F, 34 g KH
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Das ganze Hahnchen
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Backhendl
mit Kartoffel-
Gurken-Salat

Zutaten fiir 4 Portionen

600 g festkochende Kartoffeln, Salz
2 rote kleine Zwiebeln

9 EL Sonnenblumendl

2 EL WeiBweinessig

300 ml Gefliigelbriihe

1 EL mittelscharfer Senf, Pfeffer

1 kleine Salatgurke

1 kleiner Bund Radieschen

1/2 Bund Schnittlauch

2 TL edelsiiBes Paprikapulver

1/2 TL rosenscharfes Paprikapulver
1TL Currypulver

1 Hahnchen (ca. 1,2 kg)

Biozitrone nach Belieben

1. Kartoffeln waschen und mit Schale in Salzwasser
garen. Abkiihlen lassen, pellen und in diinne
Scheiben schneiden.

2. Zwiebeln schalen, in kleine Wiirfel schneiden
undin 2 EL 01 ca. 1 Min. andiinsten. Mit dem
Weilweinessig abldschen. 150 ml Briihe angieSen
und bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. einkochen lassen.
3. Heile Marinade mit Senf und 3 EL Ol verrihren
und zu den Kartoffelscheiben geben. Alles vermi-
schen, salzen, pfeffern und 30 Min. ziehen lassen.
4, Gurke, Radieschen und Schnittlauch waschen,
klein schneiden und unter den Kartoffelsalat mischen.
5. Restliches Sonnenblumendl mit 2 TL Salz, beiden
Paprikapulversorten und Currypulver verriihren.
Hahnchen von allen Seiten mit dem Paprikadl
bepinseln und in eine Auflaufform legen. Restliche
Briihe seitlich angieBen und im vorgeheizten Ofen
ca. 90 Min. bei 200 °C braten. Wahrend des Backens
immer wieder mit Paprikadl einpinseln.

6. Backhend! mit Kartoffel-Gurken-Salat und nach
Belieben mit Zitronenspalten servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
717 keaal, 50 £, 40gF, 32 gKH

(&,
5}
=
=
Z
=
D
(=Y
s
S
o

L

Huhnerfrikassee mit
Gemuse und Pilzen

Zutaten fiir 4 Portionen

1Hahnchen, Salz

2 Zwiebeln

2 mittelgroBe Mohren
2 EL Butterschmalz

50 g Mehl

150 ml WeiBwein

200 g Sahne

2 Lorbeerblatter

200 g braune Champignons
300 g weiBer Spargel
150 g Erbsen (TK)
Pfeffer aus der Miihle
150 g Langkornreis

3 Stiele Kerbel

1. Hahnchen in einem groBen Topf mit
Wasser bedecken und 1 EL Salz dazu-
geben. Kurz zum Kochen bringen und
ca. 45 Min. bei milder Hitze garen.

2. Hahnchen herausnehmen, abkiihlen
lassen, von der Haut befreien und das
Fleisch in mundgerechte Stiicke zupfen.
3. Hahnchenfond durch ein feines Sieb
schiitten und auffangen. 600 ml davon
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beiseitestellen und den Rest nach
Belieben einfrieren.

4. 7wiebeln und Mdhren schalen.
Zwiebeln in feine Wiirfel, die Mohren
in diinne Scheiben schneiden und
beides in Butterschmalz anschwitzen.
Mehl gleichmaRig dariberstauben,
verriihren und mit Weilwein
abloschen. Hihnchenfond, Sahne

und Lorbeerbldtter dazugeben. Hitze
reduzieren und 35 Min. kocheln lassen.
5. Pilze putzen und halbieren oder
vierteln. Spargel schalen, putzen und in
ca. 2 cm groBe Stiicke schneiden. Alles
in die Sol8e geben und ca. 10 Min.
mitkochen lassen. Fleisch und Erbsen
dazugeben und ca. 5 Min. kochen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Den Reis nach Packungsangabe
zubereiten.

7. Frikassee mit Reis auf Tellern
anrichten und mit Kerbelblattchen
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
610kcal, 44 g E, 25 g F, 41 g KH



Das ganze Hahnchen

Huhn mit
Gemuse 1Im
Schmortopf

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Hahnchen
2 EL Olivenol
1 Knoblauchzehe

2 Zwiebeln

2 Stangen Sellerie

200 ml WeiBwein

200 g Mohren

500 ml Hiihnerbriihe

1 frisches Krauterbiindel (Petersilie,
Thymian, Rosmarin, Majoran,
Estragon und 1 Lorbeerblatt)
Salz, Pfeffer

250 g Champignons

60 g Butter

30 g Mehl

200 g Sahne

1/4 Bund gehackte Petersilie

1. Das Huhn in einem Brater in Olivencl

von allen Seiten anbraten. Aus dem Brater
nehmen und beiseitelegen.

2. Knoblauch und Zwiebeln schélen und

in Scheiben schneiden. Sellerie in Ringe
schneiden und mit Zwiebeln und Knoblauch
in den Brdter geben. 5 Min. anschwitzen
und mit Weiwein abloschen. Huhn wieder
in den Brdter geben. Kochen bis der Wein
verdunstet ist.

3. Mohren schélen, in Scheiben schneiden,
in den Brdter geben und mit der Hihner-
briihe bedecken. Das Krduterbiindel hinzu-
fiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
40 Min. bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
4, Champignons putzen, klein schneiden
und in 30 g Butter anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, beiseitestellen.
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5. Fleisch und Gemiise aus dem Brater
nehmen. Bratensaft mit einem Sieb in einen
Behdlter filtern. Restliche Butter und Mehl in
einem Topf schmelzen und leicht anbraten.
Nach und nach den gefilterten Bratensaft
hinzugeben und zum Kochen bringen bis die
Mischung eindickt. AnschlieBend ca. 10 Min.
unter Riihren kochen lassen und die Sahne
hinzugeben.

6. Das Huhn, das Gemiise und die SoRe
wieder in den Brater geben und kurz
erhitzen. Eventuell nachwiirzen und mit
gehackter Petersilie bestreuen.

Dazu passt: Reis

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
806 keal, 39, 27 gF 22 g KH
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Brathahnchen mit
Lebkuchenfiillung

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Lebkuchen

2 Apfel

1Zwiebel

3 EL Butter

Salz, Pfeffer

4 Stiele Majoran
1Zimtstange

1 Lorbeerblatt

3 Stiick Sternanis
1TL Gewiirznelken
1Biohdhnchen (ca. 1,5 kg)

1. Ofen auf 180 °Cvorheizen. Lebkuchen
und Apfel wiirfeln. Zwiebel schélen, fein
wiirfeln und in Butter anbraten. Apfel und
Lebkuchen dazugeben und anrdsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Majoran, Zimt-

stange, Lorbeerblatt, Sternanis und Gewiirz-
nelken dazugeben und alles qut vermengen.
Masse vom Herd nehmen und abkihlen
lassen. Danach ganze Gewirze entnehmen.
2, Das Hahnchen mit der Lebkuchen-Apfel-
Mischung fiillen. Mit der Brust nach oben

in einen Brater legen und im vorgeheizten
Backofen ca. 11/4 Std. garen, dabei immer
wieder mit dem ausgetretenen Fleischsaft
iibergieRen. Mit einem Fleischthermometer
priifen, ob das Fleisch nahe der Knochen

80 °Cerreicht hat.

3. Hahnchen aus dem Ofen nehmen und vor
dem Anschneiden ca. 10 Min. ruhen lassen.

Dazu passt: Rosenkohlsalat

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
1083 keal, 108 g E, 56 g F, 34 g KH

Wir verlosen
10 Produktpakete von
Bad Reichenhaller

0b aus dem Ofen oder der Pfanne —
Gefliigel ist einfach lecker! Perfekt zum
Wiirzen und Marinieren von Gefliigel ist
das Bad Reichenhaller HihnchenSalz.

Wir verlosen 10 Produktpakete mit einer
vielfdltigen Auswahl des Bad Reichenhaller
Sortiments. Darin enthalten sind neben
dem HahnchenSalz auch Premiumprodukte
wie die handgeschdpften Edlen Alpensalze
in Bioqualitat, die hauchzarten Salzbliiten
im Glas, eine Miihle sowie der kleine,
praktische Ministreuer fiir unterwegs.

Schreiben Sie das Stichwort: ,Bad Reichenhaller” auf eine
Postkarte und senden Sie diese an Teichmann Verlag,
Postfach 1608, 77806 Biihl oder per E-Mail an verlosung@
teichmann-verlag.de. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Ihre Daten werden ausschlieBlich zum Zweck der Verlosung
verwendet und danach vernichtet.







dcfimeckt allern!

Schon der Duft beim Anbraten ist so verfiihrerisch, dass uns das
Wasser im Mund zusammenlauft. Gro und Klein lieben die leckeren
und unkomplizierten Gerichte. Da bleibt bestimmt nichts iibrig!

Spargelquiche mit Hahnchenhackballchen

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g mehlige Kartoffeln
4 Eier

100 g Sahne

500 g Schmand

Salz

Pfeffer aus der Miihle

100 Erbsen (TK)

20 Stangen griiner Spargel
2-3 Zweige Thymian

500 g Hahnchenhackfleisch
50 g Créme fraiche

1 EL Ketchup

40 g Paniermehl

100 g Butter

5 Filoteigblatter
(ca. 200 g, KiihIregal)

100 g Feta

1. Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden
und gar kochen. Abschiitten, ausdampfen
lassen.

2. 3 Eier verquirlen. Die Kartoffeln mit

den verquirlten Eiern, der Sahne und dem
Schmand in einer Schiissel verriiren. Krdftig
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Erbsen auftauen lassen. Vom Spargel
das untere Drittel schdlen und in kochendem
Salzwasser bissfest blanchieren. Den Spargel
kalt abspiilen und trocken tupfen.

4, Die Thymianbldttchen von den Zweigen
zupfen und fein hacken. Hahnchenhack-
fleisch in einer Schiissel mit Creme fraiche,
Ketchup, restlichem Ei, Paniermehl, Thymian,
Salz und Pfeffer vermengen. Anschlieend
16-18 kleine Fleischballchen formen.

5. Butter in einem kleinen Topf schmelzen.
Eine Quicheform (ca. 31 x 21 cm) einfetten
und mit einem Blatt Filoteig auslegen. Der
Rand sollte ca. 2 cm iiberstehen. Dann

mit der geschmolzenen Butter gleichmad-
Big einpinseln und das ndchste Filoblatt
darauflegen und mit Butter bestreichen. So
verfahren, bis die 5 Teigbldtter tibereinander-
gelegt sind.

6. Kartoffelmasse in die Quicheform fiillen
und den Spargel dicht nebeneinander auf
die Kartoffelmasse legen. Darauf die Erbsen
und die Fleischballchen verteilen. Den Feta
mit den Handen zerbrdseln und gleichmaRig
dariiberstreuen. Uberhéngende Rander des
Filoteigs etwas nach innen einschlagen und
mit der geschmolzenen Butter bestreichen.
7. Die Spargelquiche im vorgeheizten Back-
ofen bei 190 °C 25-30 Minuten goldbraun
backen. Danach auskiihlen lassen und mit
etwas Thymian bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
980 keal, 48 g E, 64 g F, 49 g KH

65



i

Paprikareis mit
Puten-Cevapcici

Zutaten fiir 4 Portionen

100 g Erbsen (TK)
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprikaschote

2 EL Olivenol

200 g Langkornreis

Salz, Pfeffer aus der Miihle
100 ml Ajvar

1/2 Bund glatte Petersilie
500 g Putenhackfleisch
1Ei

1 EL rosenscharfes
Paprikapulver

1. Erbsen auftauen lassen. Die Zwiebel
und den Knoblauch abziehen und in
feine Wiirfel schneiden. Die Paprika-
schote halbieren, entkernen, waschen
und wiirfeln.

2, Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwie-
bel und Knoblauch darin 1-2 Minuten
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anschwitzen. Paprikawiirfel dazugeben
und bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten
mitdiinsten. Reis hinzufiigen und glasig
anbraten. Mit 400 ml Wasser abldschen.
Mit Salz wiirzen und Ajvar unterriihren.
Den Reis zugedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 15 Minuten garen.

3. Fiir die Cevapcici Petersilie waschen
und trocken schiitteln, Bldtter abzupfen
und fein hacken. Das Putenhackfleisch in
einer Schiissel zusammen mit Petersilie,
Fi und Paprikapulver vermengen. Kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fleisch-
masse mit nassen Handen zu kleinen

8 cm langen Rollchen formen.

4, Cevapcic auf dem heifSen Grill von
allen Seiten 5-6 Minuten grillen. Die
Erbsen unter den Paprikareis mischen
und zusammen mit den Cevapcici
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
499 keal, 32, 22gF 44 gKH

Putenchili
mit schwarzen
Bohnen

Zutaten fiir 6 Portionen

5 Schalotten

15 ml Pflanzendl

1 kg Putenhackfleisch

1 Dose gehackte Tomaten (410 g)
2 TL Chilipulver

2TL edelsiiBBes gerauchertes
Paprikapulver

2 TL Zimtpulver
2TL Currypulver

410 g schwarze Bohnen
(Abtropfgewicht, Dose)

10 g frischer Koriander zum Garnieren
1 EL saure Sahne

1. Schalotten schalen und fein wiirfeln. 01 in
einem Brater auf mittlerer Stufe erhitzen und die
Schalottenwiirfel ca. 10 Minuten anbraten, bis
sie weich sind. Schalotten herausnehmen und
auf den umgedrehten Deckel des Braters geben.
2. Das Putenhackfleisch im Bréter anbraten.
Eventuell zusétzlich Of hinzugeben. Chilipulver,
Paprikapulver, Zimtpulver und Currypulver
zugeben und ca. 1 Minute garen. Sollte es
anhaften, etwas Wasser hinzugeben.

3. Die Schalotten, Tomaten und schwarzen
Bohnen zum Hackfleisch in den Brdter geben.
Den Deckel auf den Brater setzen und das Chili
zum Kochen bringen. Bei schwdcherer Hitze

30 Minuten kécheln lassen.

4. Das Putenchili mit Koriander und saurer
Sahne garnieren und servieren.

Dazu passen: Fladenbrot oder Reis

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néahrwerte pro Portion:
294 keal, 42 gk, 6gF, 17 g KH
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Putenballchen
in TomatensobBe
mit Mozzarella

Zutaten fiir 4 Portionen

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Putenhackfleisch

50 g Créme fraiche

1EL Ketchup

1Ei, 2 EL Paniermehl

2 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 EL Olivendl

800 g geschidlte Tomaten (Dose)
2 EL Tomatenmark

1 Prise Zucker

1 Biiffelmozzarella

1/2 Bund Basilikum

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine
Wiirfel schneiden.

2. Fiir die Fleischballchen das Putenhackfleisch

in einer Schiissel mit Creme fraiche, Ketchup, Ei,
Paniermehl, Petersilie, Salz und Pfeffer vermengen
und ca. 16 kleine FleischkloBe formen.

3. Die Halfte des Olivendls in einer groen

Pfanne erhitzen und die Ballchen ca. 5 Min. von
allen Seiten scharf anbraten, herausnehmen und
beiseitestellen.

4, Jwiebelwiirfel und den Knoblauch in der
selben Pfanne andiinsten. Mit geschélten Tomaten
und Tomatenmark auffiillen. Zucker einriihren.
Fleischballchen in die SoBe geben und abgedeckt
bei schwacher Hitze 10-12 Min. kécheln lassen.
5. Mozzarella in Stiicke zupfen, Basilikum in grobe
Stiicke schneiden. Beides in die Sof3e geben und
vermengen. Mit restlichem Olivendl betraufeln.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
499 keal, 37 gE,35gF 12 g KH

Foto: Dedfisches Gefliigel
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Zutaten fiir 4 Portionen

1 EL Rapsol

250 g Putenhackfleisch

1 EL Ras el-Hanout

Salz, Pfeffer aus der Miihle
250 g weiRe Bohnen (Dose)
Saft einer Limette

1 Bund Friihlingszwiebeln
2 Strauchtomaten

1/4 Bund Koriander

6 weiche Weizentortillas
100 g Parmesan am Stiick
Olivendl zum Braten

1. Rapsol in einer Pfanne erhitzen und
das Hackfleisch kriimelig braten. Mit

Ras el-Hanout, Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Bohnen abgieBen, unter flieendem
Wasser abspiilen und mit Limetten-
saft mit einem Stabmixer piirieren.
Friihlingszwiebeln waschen, trocken
schiitteln und in feine Ringe schneiden.
Ringe zu der Bohnenmasse geben.

Mit Putenhack gefiillte
Tortilla-Pizza

3. Die Tomaten vom Strunk befreien
und die gegeniiberliegende Seite
kreuzformig einritzen. Ca. 10 Sek.

in kochendem Wasser tiberbriihen,
abschrecken und die Haut abziehen.
Dann vierteln, entkernen und in feine
Wiirfel schneiden. Koriander von den
Stielen zupfen und fein schneiden.
Alles miteinander unter das Hackfleisch
mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4, Tortillas auslegen und die Halfte des
Parmesans daraufreiben. Bohnencreme
daraufverteilen. Die Hackfleischmasse
dariibergeben und nochmals Parmesan
daraufreiben. Mit den tibrigen Tortillas
bedecken und gut andricken.

5. Tortilla-Pizza in einer Pfanne mit
wenig Olivendl von beiden Seiten kross
braten. Jeweils wie eine Torte in Stiicke
schneiden und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néahrwerte pro Portion:
440 keal, 27 gE,23gF 31gKH
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Gefliigelhackfleisch [ iy

Zutaten fiir 6 Portionen

1 Suppenhuhn a ca. 2 kg
(ergibt ca. 1 kg abgeldstes Fleisch)

1 Bund Suppengemiise

2 Lauchzwiebeln

1 rote Paprikaschote

1Ei, 1 Eiweil

60 g Paniermehl

Salz, Pfeffer

1TL getrockneter Oregano

6 Baguette- oder Burgerbrotchen
12 Salatblatter (Eisbergsalat)
1Salatgurke

3 groBe Tomate

6 EL Mayonnaise

1. Das Huhn waschen. Suppengemiise
putzen, waschen, Mohre und Sellerie schdlen
und alles wiirfeln. Huhn mit ca. 3 | Wasser
(s0, dass es ganz bedeckt ist) in einem Topf ca.
2 Stunden weich kdcheln. Nach 90 Minuten
das Gemiise zugeben.

2. Huhn und Gemiise aus der Suppe nehmen.
Fleisch von den Knochen 6sen, dabei die Haut
entfernen. Die Briihe anderweitig verwenden.
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Hahnchenburger

3. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und
fein hacken. Paprikaschote putzen, waschen,
entkernen und fein hacken. Hiihnerfleisch fein
hacken oder durch einen Fleischwolf drehen.
Lauchzwiebeln, Paprika, Fleisch, Ei, Eiweils und
Paniermehl zu einem glatten Teig verarbeiten.
Mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.

4. Aus dem Teig 6 Bratlinge formen und auf
dem heilSen Grill von jeder Seite ca. 5 Minuten
braten. AnschlieBend auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen.

5. Die Brotchen aufschneiden und nach
Bedarf auf dem Grill rosten. Salat waschen
und trocken schiitteln. Die Gurke schalen und
in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen,
Stielansdtze entfernen und in Scheiben
schneiden.

6. Die Brotchen mit Salat und Gurkenscheiben
belegen. Darauf eine Tomatenscheibe und
einen Bratling legen. Mit je T EL Mayonnaise
bestreichen. Darauf ein Salatblatt geben und
die zweite Brotchenhalfte daraufsetzen.

Zubereitungszeit:

. 50 Minuten

Néhrwerte pro Portion:
687 keal, 38 g £, 44 g F, 32 g KH

Puten-
frikadellen

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Putenhackfleisch
50 g Créme fraiche

1 EL Ketchup

1Ei

2 EL Paniermehl

4 EL gehackte Petersilie
Salz

Pfeffer

25 g Butterschmalz

250 ml Bratenfond (Glas)
1TL Speisestarke

1. Putenhackfleisch, Creme fraiche,
Ketchup, Ei, Paniermehl und 2 EL
Petersilie vermengen. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse
16 gleich grofGe Frikadellen formen.
2. Butterschmalz in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und die
Frikadellen darin ca. 8 Minuten von
beiden Seiten braten. Herausneh-
men und warm stellen.

3. Den Bratenfond in die Pfanne
gieBen und Bratensatz loskochen.
Speisestdrke mit kaltem Wasser
verriihren, in die So3e geben und
diese aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Frikadellen mit
Sofe und iibriger Petersilie bestreut
anrichten.

Dazu passt:
Kartoffel-Mdhren-Stampf

Zubereitungszeit:

c. 30 Minuten

Néhrwerte pro Portion:
324 kaal, 329, 16gF 10gKH






Keine Bange: Fiir diese Gerichte miissen Sie keine asiatische
Fingerfertigkeit mitbringen! Vielmehr prasentieren wir lhnen kostliche
gebratene Fleischstiicke am Spief mit besonders leckeren Beilagen.

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g Erdbeeren

250 g Cherrytomaten
1 kleine Knolle Ingwer
1/2 Bund Basilikum
100 ml Apfelsaft

75 g Gelierzucker 3:1
2 Hahnchenbriiste
30 ml Tandooripaste
2 EL Rapsol
AufBSerdem:

8 HolzspieBe
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1. Die Erdbeeren und die Tomaten waschen
und vom Stiel befreien. Die Erdbeeren
vierteln und die Tomaten halbieren. Den
Ingwer schalen und fein reiben. Basilikum
waschen, trocken schiitteln, die Bldtter von
den Stielen zupfen und fein hacken. Alle
Zutaten in eine Schiissel geben. Apfelsaft mit
Gelierzucker aufkochen und zur Erdbeer-
Tomaten-Mischung geben. Ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

2. Die Hahnchenbriiste waschen, trocken
tupfen und der Lange nach in Streifen
schneiden. Jeweils ein Stiick Hahnchen-
fleisch wellenformig auf einen Holzspiel

stecken und mit der Tandooripaste
bestreichen.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
SpieRe darin von beiden Seiten 2-3 Minuten
knusprig braten. AnschlieRend heraus-
nehmen und zusammen mit dem Erdbeer-
Tomaten-Relish servieren.

Zubereitungszeit:

. 25 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
200 keal, 209 E, 1gF, 26 g KH
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Zutaten fiir 4 Portionen

800 g mehlige Kartoffeln
100 g Butter

Salz, Pfeffer aus der Miihle
frisch geriebene Muskatnuss
600 g Putenbrustfilet

4 kleine rote Zwiebeln

150 g kleine Champignons
100 g geraucherter Speck

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

2 Knoblauchzehen

2 EL Butterschmalz

400 g geschdlte Tomaten (Dose)
250 ml Gefliigelfond

1 Lorbeerblatt

AuBerdem:

MetallspieBe

1. Kartoffeln schélen, in Stiicke schneiden
und in reichlich kochendem Salzwasser
weich garen. Kartoffeln abgiefen und ca.
5Min. ausdampfen lassen.

2, Butter in einem Topf schmelzen und
iiber die heiSen Kartoffeln geben. Mit
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einem Kartoffelstampfer grob stampfen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschme-
cken und warm stellen.

3. Putenbrust waschen, trocken tupfen und
in gleich groRe Wiirfel schneiden. Zwiebeln
schdlen, in ebenso grolSe Stiicke schneiden.
Champignons putzen und halbieren. Speck
in etwas dickere Scheiben schneiden.

Alles abwechselnd auf SpieRe stecken. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Paprikaschoten
putzen, waschen und in Wiirfel schneiden.
Knoblauch schdlen und fein hacken.

4, Butterschmalz in einer groBen Pfanne
schmelzen. SpielSe darin von allen Seiten
scharf anbraten. Gemiise und Knoblauch
hinzufiigen und kurz anschwitzen lassen.
Mit geschdlten Tomaten und Briihe auffiil-
len. Das Lorbeerblatt hinzugeben und bei
geschlossenem Deckel ca. 20 Min. garen.
5. Petersilie waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. Kartoffelstampf auf Teller
verteilen und Spief3e mit der Sof3e darauf-
geben. Mit Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
626 keal, 499 £,30gF, 39 g KH

Zutaten fiir 4 Portionen

600 g SiiBkartoffeln
1/2 Bund Pfefferminze
1TL Zucker

1 EL WeiBweinessig
2-3 EL Pflanzendl

1 Prise Zimtpulver
Salz, Pfeffer aus der Miihle
200 g Joghurt (10 %)
Saft einer Zitrone

600 g Putenbrust

8 HolzspieBe

1/2 TL Cayennepfeffer
1 EL roter Pfeffer

0l zum Braten

1. SiiBkartoffeln schalen und in feine Streifen
schneiden. Pfefferminze waschen, trocken
schiitteln und die Blétter von den Stielen
zupfen. Beides miteinander vermengen

und mit Zucker, WeiBweinessig, Pflanzendl,
Zimtpulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Salat 10 Min. ziehen lassen.

2, Joghurt mit Zitronensaft verriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Putenbrust waschen, trocken tupfen
und der Lange nach in Streifen schneiden.
Jeweils ein Stiick Fleisch wellenformig

auf einen Holzspiel stecken und mit Salz,
Cayennepfeffer und rotem Pfeffer wiirzen.
4, Spiee in einer heilen Grillpfanne mit
etwas Ol von beiden Seiten 2-3 Min. braten.
5. Joghurt mit dem StiBkartoffelsalat in
Glaser fiillen und mit Putenspie(3en
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Néahrwerte pro Portion:
434 keal, 40 E,12gF 41gKH
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Leicttle Salate flir

aen Sonuner

Zubereitet mit viel gutem und gesundem Gemiise und
natiirlich bestem Gefliigelfleisch sind unsere delikaten Salate

Bayerischer Hahnchensalat

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Hahnchenbriiste
Salz

1rote Zwiebel

1 gelbe Paprikaschote
1 rote Paprikaschote
1Salatgurke

2 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

2 EL Sonnenblumendl
2 EL WeiBweinessig

1TL Honig
Pfeffer aus der Miihle

1. Die Hahnchenbriiste in einem Topf mit
kaltem Wasser bedecken. Mit 1TL Salz
wiirzen, langsam zum Kochen bringen. Ca.
20 Minuten leicht kocheln, herausnehmen
und auskiihlen lassen.

2. Zwiebel schalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Paprikaschote, Gurke und
Radieschen waschen, putzen und in feine
Scheiben schneiden. Schnittlauch in Réllchen
schneiden. Alles in eine Schiissel geben.

eine ideale Mahlzeit an heiBBen Tagen. Mit den besten
Empfehlungen — wir wiinschen guten Appetit!

3. Fiir das Dressing das O! mit dem Weil-
weinessig und dem Honig verriihren.

4, Das abgekiihlte Hahnchenfleisch in
Stiicke zupfen und mit dem Gemiise locker
vermischen. Mit Dressing begieRen, dann
mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieBend
den Hahnchensalat ca. 5 Minuten durch-
ziehen lassen.

Zubereitungszeit:

ca. 30 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
376 kaal, 529 E,12gF 12gKH
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Salate mit Geflligel

Hahnchenrollchen auf Rote-Bete-Carpaccio

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Réllchen:

400 g Mohren

3 Knoblauchzehen

1 Bund frische Petersilie
100 g Walnusskerne
6 EL Olivendl, Salz
1/2TL Honig

650 g Hahnchenbrust
Pfeffer, Holzstabchen
2 EL Rapsol

Fiir das Carpaccio:

500 g Rote Bete
(vorgegart, vakuumverpackt)

4 Handvoll Rucola

12 helle Weintrauben
100 g Ziegenkasetaler
50 g Walnusskerne
1EL Senf

3-4 EL Créme fraiche

2 EL Honig

2 EL Rapsol

3-4 EL WeiBweinessig
1TL Salatkrauter

1. Fiir die Réllchen: Méhren schalen, in
Scheiben schneiden und in Salzwasser
15-20 Min. weich kochen.

2. Knoblauch abziehen. Petersilie waschen
und trocken schiitteln. Walniisse, Knoblauch,
Mhren, Petersilie, 01, 1TL Salz und Honig in
den Mixer geben und bis zur gewiinschten
Samigkeit pirieren. Pesto abkiihlen lassen.
3. Hahnchenbrust in diinne Scheiben
schneiden und flach klopfen. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen und mit dem Pesto
bestreichen. Die flachen Hahnchenscheiben
eng zu Rollchen aufrollen, mit Holzstabchen
fixieren und in Rapsl von allen Seiten scharf
anbraten. Nach ca. 5 Min. herausnehmen
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und im Backofen bei 160 °C ca. 15 Min.
fertig garen.

4, fiir das Carpaccio: Rote Bete in hauch-
diinne Scheiben schneiden und tiberlappend
auf4Tellern anrichten. Rucola waschen, put-
zen und mittig auf den Rote-Bete-Scheiben
platzieren. Trauben waschen, halbieren und
auf dem Rucolasalat drapieren. Ziegenkd-
setaler halbieren und auf dem Carpaccio
verteilen.

5. Walniisse in einer Pfanne ohne Fett rosten
und abkiihlen lassen.

Y

6. Fiir das Dressing Senf, Créme fraiche,
Honig, Rapsal, Essig und Salatkrauter
miteinander verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und kurz vor dem Servieren
iber den Salat geben.

7. Die Hahnchenrdllchen aufschneiden, auf
dem Rote-Bete-Carpaccio anrichten und mit
Walniissen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
978 keal, 519k, 76 g F, 23 g KH
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Puten-Grillgem

Zutaten fiir 4 Portionen

50 g blanchierte Haselniisse
25 g Sonnenblumenkerne

1/2 TL Fenchelsamen
1/2 TL Kreuzkiimmel
1/2 TL Chiliflocken

4 kleine Auberginen
2 griine Zucchini

800 g Putenbrust

1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
12 Kirschtomaten

3 EL Olivenol

Saft einer Zitrone

1 EL Apfelessig

Salz, Pfeffer

¥ ' . e r %
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use-Salat

1/2 Bund Basilikum
200 g Bulgur
100 g Feta

1. Niisse, Kerne bzw. Samen, Kreuzkimmel
und Chiliflocken in einer groRen Pfanne
rosten und im Marser zerstoRen. Auberginen
und Zucchini waschen und putzen, der

Ldnge nach halbieren und leicht schrag in ca.

1 cm diinne Scheiben schneiden. Scheiben
aufein Backblech legen, salzen und ca.

20 Minuten ruhen lassen.

2. Putenbrust in mundgerechte Wirfel
schneiden. Paprika putzen, waschen und in
Spalten schneiden. Putenwiirfel, Paprika-
spalten und Kirschtomaten mit Olivendl,
Zitronensaft und Apfelessig vermengen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Auberginen- und

Zucchinischeiben mit Kiichenkrepp trocken
tupfen und mit der marinierten Fleisch-
Gemiise-Mischung vermengen. Basilikum-
bldtter abzupfen und dazugeben. Alles ca.
15 Minuten ziehen lassen.

3. Bulgur nach Packungsanweisung zu-
bereiten.

4, Fleisch-Gemiise-Mischung in einer Grill-
pfanne garen, in eine Schiissel geben und mit
der Nussmischung vermengen.

5. Bulgur mit einer Gabel auflockern und
auf Teller verteilen. Putenfleisch und Rost-
gemiise darauf verteilen. Feta zerbrdseln
und dariberstreuen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
757 keal, 67 g E,29 g F, 52 g KH
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