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Low Carb: Gefiillte Putenbrust

mit wiirzigem Kartoffel-Spitzkohl-Gemiise und frischem Salbei

[ Ob low oder light: Hauptsache voller Geschmack! Mit der

lecker gefiillten Putenbrust ist der Dir garantiert. Und Du weif3t

zukiinftig, dass Spitzkohl nicht nur eine gesunde einheimische 30 min. @ Stufe 3
Beilage ist, sondern auch eine leckere. Lass es Dir schmecken! :

Guten Appetit.



Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen.........eeee. 4 Personen.............. $ Ggf. auch fiir andere

Pu'tenbrust Z 4 Rezepte verwenden
Spitzkohl 1 2
Kartoffeln, festkochend 3 6 All
Salbei 5g 10g ergene
Créme fraiche 5 7) 75¢g 150 g 7) Lactose 10) Senf
Kasewiirfel D7) 50g 100 g 15) kann Spuren von
Dijon-Senf & 10) 1TL 27L Allergenen enthalten
Muskatnuss 15) lg 2g
Nahrwerte pro Person
Kalorien: 520 kcal
Kohlenhydrate: 21g
Gut |m Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Fett:29 g, EiweiR:43 g
(Gemise-)Brihe, Salz, Pfeffer, Ol, Butter Ballaststoffe: 4 g

Was zum Kochen gebraucht wird
Backofen, Kiichenpapier, Backpapier, Backblech, Pfanne

T Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Putenbrust
aus dem Kuhlschrank nehmen, damit diese Zimmertemperatur
annehmen kann.

2 Spitzkohl vom Strunk befreien, waschen und in ca. 2 cm grofe Stiicke
zerkleinern. Kartoffeln schalen, waschen und in ca. 1 cm grofte Wiirfel
schneiden. Salbei waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen. 100 ml
heilRe Briihe zubereiten. 2-3 Kasewiirfel langs halbieren.

3 Putenbrust mit Kiichenpapier trocken tupfen. Dann mit einem
scharfen Messer in die Léngsseite ein daumenlanges Loch einschneiden.
Dieses mit Kase und einem Salbeiblatt fiillen, zusammenklappen und
gut zudriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und Putenbrust zunéchst auf der
geflllten Seite 2 Min. scharf anbraten. Dann wenden und 2 Min. weiter-
braten. Anschlieflend auf einem mit Backpapier belegten Backblech fiir
10-15 Min. im Ofen fertig garen.

5 Pfanne mit Kiichenpapier auswischen, dann 1 EL Butter darin
erhitzen. Kartoffel- und Spitzkohl-Stiicke bei mittlerer Hitze 3-5 Min.
anbraten, mit Briihe abloschen. Senf und Muskatnuss unterriihren und
ca. 10 Min. weiterkdcheln lassen. Dann Créme fraiche unterriihren und
evtl. mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Kartoffel-Spitzkohl-Gemiise auf Tellern verteilen, gefiillte Putenbrust
einmal schrag durchschneiden und daneben legen, mit restlichem Salbei
dekoriert genielRen!




