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Provenzalisch mariniertes Putenbrustfilet - @ -

auf buntem Pfannengemiise mit Kartoffelvierteln

Dein wiirziger Feinschliff: 1g geschnittene

Rosmarinnadeln, 1 g gerebelter Thymian

mit Bliiten, 0,5 g gerebeltes Bohnenkraut
und 0,5 g getrocknetes Basilikum.

.

Putenbrustfilet rote Paprika
Zucchini Gewdlirzmischung

Basilikum
m‘, /
Thymian Rosmarin

gehackte Tomaten Rotweinessig

rote Zwiebel

Erst kraftig anbraten, dann schonend auf dem Gemiise fertig garen - so lautet die Devise fiir
ein wirklich zartes Putenbrustfilet. Mit diesem leichten und ballaststoffreichen Gericht holen
wir auflerdem noch einmal den Sommer zuriick auf Deinen Tisch. Inspiriert von der Kiiche
Sudfrankreichs und mit den Krautern der Provence ausgestattet, kochst Du Dich so in sonnige
Gefilde. Wir wiinschen viel SpaR beim Genieflien!



Wasche i und ab und tupfe das mit
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FUR DIE KRAUTERMARINADE
In einer kleinen Schiissel 1 EL
Olivendl mit der Gewiirzmischung zu einer
Krautermarinade verriihren.

GEMUSE SCHNEIDEN

Rote Zwiebel abziehen, halbieren, in dicke
Spalten schneiden und in eine kleine Schiissel
geben. Enden der Zucchini abschneiden,
Zucchini langs vierteln und in 2 cm grofRe
Stiicke schneiden. Rote Paprika halbieren,
Kerngehé&use entfernen und Paprikahalften in
ca. 2 cm grofde Wiirfel schneiden. Ungeschalte
Kartoffeln der Lange nach vierteln. Alles in
eine grofRe Schiissel geben.

PUTENBRUST GARZIEHEN

Gehackte Krauter (einige fir die
Dekoration beiseitelegen) unter das
Pfannengemiise mischen, mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker abschmecken. Marinierte
Putenfilets auf das Pfannengemiise legen
und ca. 8 Min. abgedeckt darin fertig garen.

PFANNENGEMUSE

Erneut 2 EL Olin der groRen
Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen,
Zwiebelspalten darin ca. 1 Min. glasig
anbraten. Kartoffelviertel, Zucchinistiicke
und Paprikawiirfel zugeben. Mit gehackten
Tomaten abléschen und abgedeckt
ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze weiterkdcheln
lassen, bis die Kartoffelviertel weich sind. In
der Zwischenzeit Blatter vom Basilikum und
Thymian sowie Rosmarinnadeln abzupfen
und grob hacken.

trocken. Zum Kochen benétigst Du
(mit ).

PUTENBRUST BRATEN

Putenbrustfilets mit Salz und Pfeffer
wirzen. In einer grof3en Pfanne
1EL Ol auf hoher Stufe erhitzen,
Putenfilets auf beiden Seiten je ca. 2 Min.
goldbraun anbraten. AnschliefRend aus
der Pfanne nehmen, in die Schissel mit
der Krautermarinade geben und mit
dieser bestreichen.

ANRICHTEN

Pfannengemiise mit Rotweinessig
abschmecken und auf Teller verteilen.
Putenbrust daneben anrichten, mit den
restlichen Krautern bestreuen und genielien.

ZUTATEN

. rote Zwiebel 1 2

* Zucchini 1 2
rote Paprika 1 2

: Kartoffeln 500g  1000g

: Gewiirzmischung

: . 3 6

., Krauter der Provence“ & &
Putenbrustfilet 2 4

¢ gehackte Tomaten 1Dose  2Dosen
Basilikum/Thymian/Rosmarin 20¢g 40g
Rotweinessig 12ml 24 ml

(Oliven-)Ol*, Salz*, Pfeffer”, Zucker

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

: Brennwert 288 kJ/69 kcal : 2594 kJ/618 kcal
D Fett 3g 19g

- davon ges. Fettsauren 1lg 5g
Kohlenhydrate 8g 64g

- davon Zucker 3g 24g

Eiweil 6g 46g

: Ballaststoffe 2g 13g

Salz 1lg 2g
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