PRO PORTION KALORIEN KOHLENHYDRATE FETT EIWEISS BALLASTSTOFFE
526 kcal 599 ¢g 11,7¢ 435¢g 128¢g




Mittagessen

Cremig leichtes Putengeschnetzeltes

Zubereitung (20 Min.)

1.
2.

Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen.

Die Zwiebel fein hacken, die Pilze putzen und in
Scheiben schneiden.

1 TL Olin einer groRen, beschichteten Pfanne
erhitzen und das Fleisch 3-4 Minuten anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne
nehmen.

Das restliche Ol zugeben, die Zwiebel und die
Champignons darin anbraten. Mit der Sahne
abloschen. Das Starkemehl mit der Milch verrihren,
in die Pfanne geben und unter Rihren aufkochen
lassen. Kurz einkochen, bis die SofRe die richtige
Konsistenz erreicht hat.

Das Fleisch und die Krauter zugeben, nachwirzen
und 2 Minuten in der Pfanne ziehen lassen. Nach
Belieben noch mit etwas frischer Petersilie und
Kresse garnieren.

Das Geschnetzelte mit den Nudeln servieren.

Zutaten

80 g Vollkarnnudeln

100 g Putengeschnetzeltes
1/4 Zwiebel (ca. 25 g)

6 Champignons (ca. 120 g)
2 TL Rapsal

1 EL Kochsahne 7 % Fett

1 TL Starkemehl

75 ml Milch 1,5 % Fett

2 1/2 EL TK-Kichenkrauter
Salz

Pfeffer
Gemtisebrih-Pulver
Petersilie, frisch

Kresse, frisch




