Puten-Frikassee mit Barlauch

Zutaten
(fiir 4 Personen):

400 g Putenfilet

1 Zwiebel

2 ELOI

400 ml Gemusebruhe
2 Kohlrabi

3 Méhren

50 g Erbsen (TK)

100 g Frischkase

300 g Wildreismischung
1 TL Mehl

50 g Barlauch

Salz und Pfeffer

Nahrwerte:

Genuss mit Hahnchen, Pute

Pro Portion ca. 437 kcal, 28 g Fett, 11 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil} (Diese Information findet ihr, wenn ihr im Ordner des
jeweiligen Rezepts die Worddatei "Blogbeitrag" 6ffnet. Dort miisste sie ganz unten stehen. Schreibt mir, sollte dies nicht

der Fall sein).

Zubereitungszeit:
45 Minuten
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GEFLUGEL!

Genuss mit Hdhnchen, Pute & Co.

Puten-Frikassee mit Barlauch
Zubereitung:

1. Als erstes die Zwiebel schalen, in kleine Stiicke schneiden und
anschlieRend in Ol anschwitzen.

2. Dann die Briihe angieRen und die Putenfilets darin fiir circa 15 Minuten
kocheln lassen.

3. Kohlrabi und Mohren waschen und kleinschneiden. Danach beides
zusammen mit Erbsen zu den Putenfilets geben und fiir weitere 7 bis 8
Minuten kocheln lassen.
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4. Die Putenfilets herausnehmen. Den Frischkése einriihren und fiir weitere 5
Minuten kocheln lassen.

5. Nebenbei den Reis garen und die Putenfilets in kleine Wiirfel schneiden.

6. Jetzt das Mehl einriihren, aufkochen und leicht andicken lassen.

7. Danach auch die Putenfiletwiirfel und den Béarlauch unterheben und alles
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mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Jetzt nur noch anrichten und Puten-Frikassee geniel3en! T ey \153f>§§313
: e K gt
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t!
Achten Sie auf die deutsche Herkunf
SchD\qu Aufzucht
Einkaufstipp

Heimische, nachhaltige und nach hohen Standards erzeugte Lebensmittel sind dir wichtig? Dann achte beim
Einkauf von Gefliigelfleisch auf die ,D“s auf der Verpackung: diese garantieren dir Gefliigelfleisch aus
Deutschland.

Weitere Informationen rund um Gefliigelfleisch aus Deutschland sowie viele leckere Rezepte finden Sie auf
www.deutsches-gefliigel.de
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