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Putenbratensalat mit Spargelrosti

Putenbrust und Spargel sind die ideale Grundlage fiir ein lecker-leichtes Friihlingsgericht. In diesem Rezept
kommt die Kombination Spargel und Kartoffeln als kostliche Résti daher - eine ideale Beilage zu den hauchdiinn
geschnittenen Putenbrustscheiben an pikantem Senfdressing.

gelsaison. Fiir GeniefRer eine ganz

besondere Zeit im Jahr, verspricht
sie doch aufergewo6hnlichen Genuss
mit exklusiven Fleischbeilagen. Spar-
gel iiberrascht mit vielfdltigen Zube-
reitungsarten und Kombinationsmog-
lichkeiten. SchlieRlich muss es nicht
immer Spargel mit Schinken und Kar-
toffeln sein. Wer das Konigsgemdiise in
lecker-leichten Gerichten genielRen
mochte, greift zu zartem Gefli-
gelfleisch, denn Gefliigel und Spargel
sind fettarme und leicht verdauliche
Lebensmittel. So enthalten beispiels-
weise 100 g Puten- oder Hihnchen-
brust nur knapp 100 kcal. Bei Spargel
sind es noch nicht einmal 20 kcal pro
100 g. Also die perfekte Grundlage
fiir ein leichtes Friihlingsgericht. Zu-
sammen liefern Spargel und Gefliigel
dariiber hinaus viele wichtige Néhr-
stoffe. So enthilt Gefliigelfleisch ne-
ben hochwertigem EiweiR auch leicht

Endlich beginnt wieder die Spar-

verfiigbares Eisen und B-Vitamine.
Gefliigel und Spargel sind also auch
aus erndhrungswissenschaftlicher
Sicht ein Dreamteam fiir eine leichte
und zugleich vitaminreiche und aus-
gewogene Mahlzeit.

Zutaten fiir 4 Personen

B 600 g Putenbrust

B Salz und Pfeffer aus der Miihle

B 5 bis 6 EL Sonnenblumendl

B 2 rote Zwiebeln

B 1 Bund Schnittlauch

B 2 EL Weillweinessig

B 1 TL Dijon-Senf

B 75 ml Gefliigelbriihe

B 200 g weilden Spargel

B 200 g griinen Spargel

B 400 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

B 2 bis 3 EL Speisestdrke

B 80 g Butterschmalz

B etwas Friséesalat

Hauchdtnne Putenbrustscheiben zu késtlichen Rosti aus grinem und weilRem Spar-
gel sowie einem Dressing aus WeilRweinessig und Dijon-Senf sind ein feiner Genuss in

der Frihlingsktiche.

Deutsches-Gefliigel.de

Zubereitung

Die Putenbrust salzen, pfeffern und
in 1 EL Sonnenblumendl scharf anbra-
ten. Aus der Pfanne nehmen, auf ein
Backblech legen und im Ofen in etwa
45 bis 60 Minuten bei 120 °C fertig ga-
ren. Auskiihlen lassen.

Die Zwiebeln schéilen und in feine
Wiirfel, den Schnittlauch in feine
Ringe schneiden. Den WeiRweinessig
mit Dijon-Senf, Gefliigelbrithe, Salz
und Pfeffer verrithren. Das iibrige
Sonnenblumendl wunterrithren. Die
Zwiebelwiirfel und Schnittlauchroll-
chen unterheben und durchziehen
lassen.

Den weillen Spargel ganz, den grii-
nen Spargel nur unten schédlen, die
holzigen Enden abschneiden. Die Kar-
toffeln schilen, Spargel und Kartof-
feln grob raspeln. Die Raspeln mit
Starke mischen, salzen und pfeffern.
Butterschmalz in einer groRen Pfan-

Dieses und andere leckere
Rezepte fiir den
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auch auf unserer Homepage
www.fleischerei.de zum
Download.

ne erhitzen. Mit einem Loffel acht
kleine Raspel-Mix-Haufchen hineinge-
ben und zu kleinen Reibekuchen for-
men. Bei mittlerer Hitze in etwa finf
Minuten goldbraun backen. Rdsti
wenden und weitere fiinf Minuten
braten, bei 80 °C im Backofen warm
halten.

Die Putenbrust diinn aufschnei-
den, mit dem Dressing und den Rdsti
anrichten und mit etwas Friséesalat
servieren.

Ndhrwerte pro Portion circa
622 kcal, 40 g Fett, 24 g Kohlenhydrate,
40 g Eiweil.

www.deutsches-gefluegel.de

Die Fleischerei 4/2018




