Putenrolichen

Wer zu Weihnachten was Neues probieren machte, sollte unser Rezept nicht verpassen: Putenrdlichen mit
Blumenkohlreis (vegane Alternative s.u.). Die Réllchen lassen sich ideal vorbereiten und der Reis ist in
wenigen Minuten fertig. So bleibt mehr Zeit fiir die Liebsten. Wer dabei auch an den Feiertagen auf seine
Erndhrung achten maochte, ist hier genau richtig.

Gesamtzeit: 40 Minuten Blumenkohlstrunk entfernen, 3 Mandeln ohne Ol goldbraun rosten,
Zutaten (fiir 2 Portionen) Roschen waschen. Mit Zerkleinerer in eine Schissel geben und mit Salz,
Rélichen oder Messer fein hacken. WeiBen Teil Pfeffer und Zimt wiirzen.
« 4 Putenschnitzel, diinn geklopft der Frihlingszwiebeln ebenfalls fein . o

(vegane Alternative: Tipp s.u.) hacken und zum Kohl geben. E 01 erhitzen und Gemiise mit Datteln
* 200 g Blattspinat (frisch / TK) in die Pfanne geben. Ca. 10 Minuten
250 ml Briihe (Gefligel / Gemiise) A Schnitzel waschen, trockentupfen anbraten, bis der Blumenkohl gar, aber
* 1 EL Frischkase (alternativ: vegan und beide Seiten mit Salz, Pfeffer und ~ nicht zu weich, ist. Mit Salz, Pfeffer und
. gl?l?& Pleffer Paprika wiirzen. Spinat in der Pfanne Kreuzkimmel wirzen. Mandeln hinzu-
« Paprikapulver mit etwas Wasser blanchieren (frisch) geben und mit Putenrolichen servieren.
e Olivend| oder in der Mikrowelle garen (TK). Im
* Rouladennadeln / Zahnstocher Sieb gut abtropfen. Tipp: Datteln konnen mit Rosinen oder
Blumenkohl Cranberries ersetzt werden.
s TRl El Spinat mit Frischkése vermengen _ _
« 2 Frihlingszwiebeln und auf dem Fleisch verteilen. Schnitzel ~ Vegane Alternativen: Pflanzliches
« 50 g Mandelbléttchen aufrollen und mit Nadeln fixieren. Ol in ~ Schnitzel gebraten dazu reichen oder
* 4 getr. Datteln (gehackt) Topf oder Pfanne mit Deckel erhitzen Ofen-Feta backen. Dafir den Feta in
s 14 TL Rreuzkummel und die Rollen von allen Seiten kréftig  eine geschlossene Auflaufform legen.
* Salz & Preffer ihe hi Etwas Olivendl und Spinat auf den Kase
o 14 TL Zimt anbraten. Brihe hinzugeben, Deckel I P .
- O schlieBen und 20 Minuten kécheln. geben und fir 20 Minuten bei 200°

backen.
Guten Appetit!
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