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Minuten ||I Stufe

‘@ Neuentdeckung leichter Genuss

Tag kochen

70  Mediterrane Putenroulade

Q\li/ mit Ofengemiise und Petersiliendip

Getrocknete Tomaten sind so herrlich wiirzig! Im selbstgemachten Pesto verleihen sie der
Putenroulade einen mediterranen Kick. Begleitet vom bunten Ofengemiise und Petersiliendip,
ist dieses Gericht Urlaub fir Deinen Gaumen. Lass Dir dieses glutenfreie und proteinreiche
Gericht schmecken.

HELLO
GETROCKNETE TOMATEN

Die getrocknete Tomate sorgt in diesem
Gericht fiir die ganz besondere Wiirze!
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Wasche
im

GEHT'S

REIS GAREN

Basmatireis in einem Sieb mit
kaltem Wasser abspiilen, bis dieses klar
hindurchflieftt. In einen kleinen Topf 300 ml
[600 ml] heifes Wasser fiillen, salzen und
einmal aufkochen lassen, Reis darin
ca. 10 Min. garen. Dann Deckel aufsetzen,
Topf vom Herd nehmen und ca. 10 Min.
ziehen lassen.

T

IN DER ZWISCHENZEIT

In einem hohen RiihrgefaR getrocknete
Tomaten, abgezupfte Basilikumblatter und
1EL [2 EL| Wasser mit einem Plrierstab zu
einem cremigen Pesto purieren.

)

und

und ab und tupfe das mit
. Heize den auf Ober-/Unterhitze (
(mit ), ,ein ,ein

trocken. Erhitze [600 ml]1Wasser
Umluft) vor. Zum Kochen benétigst Du aulRerdem ein
,einen

. Entdecke die mediterrane Putenroulade mit Ofengemiise und Petersiliendip.

GEMUSE VORBEREITEN

Enden der Zucchini abschneiden und
Zucchini schragin 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Paprika halbieren, Kerngehause
entfernen und Paprikahalfteninca. 1cm
grole Stlicke schneiden. Champignons
vierteln. Petersilie mit Stielen fein hacken.

FUR DIE PUTENROULADE

Putenbrust mit dem Handballen oder der
Unterseite der Pfanne etwas flacher klopfen,
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

Pesto mittig auf den Putenbruststiicken
verteilen, dabei ca. 1 cm Rand freilassen.
AnschlieRend zu Rouladen aufrollen (falls

noch Fullung tibrig ist, diese beim Anrichten

auf Teller verteilen). In einer groRen Pfanne
1TL[1 EL] Olerhitzen, Rouladen darin

ca. 3 Min. rundherum stark anbraten, dann
ca. 15 Min. zum Gemiise in den

Backofen geben.

GEMUSE BACKEN

Gemiise auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen (dabei etwas
Platz flir das Fleisch lassen). Mit 1 TL [1 EL]
Ol etwas Salz und Pfeffer vermischen und
auf der mittleren Schiene im Backofen
20 - 25 Min. backen.

ZUM SCHLUSS

In einer kleinen Schiissel Schmand und
gehackte Petersilie zu einem Dip verriihren,
mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.
Rouladen, Ofengemiise und Basmatireis
auf Teller verteilen, zusammen mit dem
Petersiliendip genielRen.

ZUTATEN

. Basmatireis 100g 200g

Zucchini 1 2

. rote Spitzpaprika 1 2
braune Champignons 100g 200 g

: Basilikum/glatte Petersilie 10g 20g

getrocknete Tomaten 50g 100g
Putenbrust 2 4

: Paprikapulver 2g 4g

Schmand 100g 200g

Ol*, Salz*, Pfeffer

Gut im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern]
Beachte die benotigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 480 kJ/115 keal : 2532 kJ/607 kcal
Fett 4g 22g

-davon ges. Fettsauren 3g 13g
Kohlenhydrate 10g 55g

- davon Zucker 3g 17g

: Eiweil 9g 46¢g

. Ballaststoffe 1g 5g

Salz 0g 2g

ALLERGENE

Milch 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
¢ méglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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