











DO

OFENGARNELEN

mit Brokkolipiiree

ZUBEREITUNG

1.

Den Brokkoli waschen, in Roschen teilen, den Strunk schalen und
wiurfeln. Die Kartoffel schalen und wiirfeln. Beides in Salzwasser ca.
20 Minuten weichkochen und anschlieBend piirieren. Etwas Koch-

wasser fir spater zuriickbehalten.

Die Garnelen in eine gefettete Auflaufform geben, im vorgeheizten

Ofen bei 180 °C Umluft ca. 10 - 15 Minuten backen.

Die Tomaten waschen, halbieren und kurz vor Ende der Backzeit in

die Form geben und mitbacken.

Das Brokkolipuree mit Frischkase und weicher Butter verrihren.
Bei Bedarf noch etwas Kochwasser zufligen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat

und Zitronensaft abschmecken.

Die Ofengarnelen mit Brokkoliplree anrichten und servieren.

FISCH

v 0] Ll

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN

lkg Brokkoli

500¢ Garnelen

200¢ Frischkase

100g Tomaten

100g Kartoffeln

70¢ Butter

2 Zitrone
Salz
Pfeffer

Muskatnuss, gemahlen

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 496 G)

Brennwert 548 kcal / 2282 kJ
Fett 358¢g
davon ges. Fettsauren 208¢

[ ] Kohlenhydrate 142g¢
davon Zucker 93g

M Eiweill 38g

B salz 12¢



¢ FLEISCH

CORDON BLEU VOM HAHNCHEN v ® o

mit Misc hgemﬁse 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Hahnchen waschen und trockentupfen. Langs jeweils eine Tasche 1kg Hihncheninnenfilet
°  einschneiden (Schmetterlingsschnitt). Das Fleisch mit einem Fleisch- 800 g Kartoffeln (festkochend)
Q klopfer platt klopfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. . .
400 ¢ Erbsen (tiefgekiihlt)

Das Fleisch mit je einer Scheibe Kase und Schinken belegen und

zusammenklappen. 100¢ Paniermehl
100 ml Milch
2 Die Eier mit der Milch vermengen. Eine Panierstrale mit dem Mehl, m he
® der Eier-Milch-Mischung und dem Paniermehl vorbereiten. Das SEL Pflanzenl
Cordon-Bleu nacheinander in dem Mehl, der Eiermischung und dem 4 EL Weizenmehl Type 405
Paniermehl walzen. 2 EL Butter
3 Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser garkochen. Die Petersilie 4 Scheiben Gouda
* waschen und hacken. 4 Scheiben Kochschinken
4 Die Mahren schalen, in Scheiben schneiden und in leicht gesalzenem 2 Zweige Petersilie
° Wasser ca. 10 Minuten kochen. Die tiefgekiihlten Erbsen dazugeben, 5 Méhren
Q aufkochen und weitere 5 Minuten kocheln lassen. Das Gemiise 2 Eier
abgieBlen und in 2 EL Butter schwenken. Die Petersilie untermischen )
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. ! Zitrone
.. Salz
5 Die panierten Cordon Bleu in einer Pfanne in reichlich Ol von jeder Dot
° Seite ca. 3-5 Minuten goldbraun braten. errer
Paprikapulver (scharf)

6 Die Cordon Bleu mit den Kartoffeln und dem Mischgemiise

anrichten. Die Zitrone vierteln und auf das Cordon Bleu geben.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 681 G)

Brennwert 796 kcal / 3338 kJ
Fett 286¢g
davon ges. Fettsauren 10g

[ ] Kohlenhydrate 782g¢g
davon Zucker 16.6 g

M Eiweill 486¢

B salz 19 g



