GEFU-COOK

Gefillte Putenroulade mit Zartweizen-Erbsenrisotto

Zutaten fur 4 Personen
600 g Putenschnitzel

220 g Zartweizen

160 g Erbsen (Tietklhlware)
1 Fenchel

3 EL Tomatenmark

120 g gekochter Schinken
100 g Bergkase in Scheiben
20 g Parmesan

4 Thymianzweige

3 Rosmarinzweige

1 Zwiebel

2 EL Olivenol

150 ml Gemusebrihe

250 ml brauner Gefligelfond
4 Kirschtomaten

Salz, Pfeffer

Zwiebel schélen, Fenchel saubern, beides in feine Wurfel schneiden und in

Uls2 heiBem Olivendl glasig angehen lassen. Nun den Zartweizen zugeben, kurz mit

Fenchelknollen lassen sich

sowohl als Rohkost wie
auch gekocht oder gebra-
ten verspeisen. Viel Vita-
min A und doppelt soviel
Vitamin C wie Orangen,
dazu viel Calcium, Eisen
und Phosphor machen
das mit nur 24 Kilokalorien
pro 100 Gramm schlanke
GemUse zu einem ge-
sunden Genuss. Ein zu-
satzliches Plus fur das
Wellness-Food: auch der
GemUsefenchel  enthalt,
wie die fur den Tee ver-
wendeten Fenchelsamen,
bestimmte &therische Ole,
die magenberuhigend und
entzindungshemmend
wirken.

Produktinformation:

anschwitzen, mit GemuUsebrihe aufgieBen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Bevor
die ganze Flussigkeit aufgesogen ist, die Erbsen mit unterziehen, warm halten
und vor dem Anrichten den Parmesan unterheben.

Putenschnitzel mit Pfeffer und Salz wirzen, mit Tomatenmark bestreichen, mit
Schinken belegen, denThymian dartber rebeln, mit Kase abdecken und einrollen.
Mit einem Bindfaden einen Kreuzbund machen, mit Pfeffer anwirzen, in heiBem
Olivendl anbraten, Rosmarinzweige zugeben, mit braunem Gefliigelfond angieBen
und im Ofen bei 175° C 18 — 20 Minuten garen lassen. Die Tomaten die letzten
5 Minuten mitgaren. Von der Roulade den Bindfaden entfernen, SoBBe abseihen
und nachwirzen, SoB3e als Spiegel angief3en. Die Roulade in schrage Scheiben
schneiden, darauf setzen, Tomate mit anrichten. Risotto in eine Kaffeetasse flllen,
andrtcken und daneben stlrzen — mit Thymian garnieren.

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten

Nahrwert pro Person
645 Kcal - 23 g Fett - 66 g Eiweil3 - 42 g Kohlenhydrate — 3,5 BE

Das Kochmesser RAN ist in der Kiiche universell einsetzbar. Klingenlange 210 mm.
Im Trend der Zeit liegen die professionellen Damaszenerstahl-Messer aus der Serie
RAN. Die aus 69 Lagen bestehenden Damaszenerstahl-Messer mit hochfesten V-Gold

Stahlklingen, haben eine Rockwellharte von 60-61 HRC. Sie werden in Handarbeit ge-
schliffen und in funf Arbeitsgéngen veredelt.

Art.Nr.: 30070

GEFU Kuchenboss GmbH & Co. KG - Braukweg 28 - 59889 Eslohe
Fon +49 (0) 2973/9713-0 - Fax +49 (0) 2973/9713-55 - www.GEFU.com



