
MIT  K ICHERERBSEN-
SPROSSEN

Cordon bleu
in Haferpanade

Für 4 Personen

I Bund Frühlingszwiebeln
Bratbutter
I 20 g Kichererbsensprossen
Saf z, Pfeffer aus der MühIe
4 Kalbsplätzli./a ch geklopft,
d ca. 120 g
4 Scheiben Rohschinken
4 Zweige Petersilie glau
6-8 EL Haferflocken
Mehl zum Bestäuben
l E i
200 gKelen frisch
1 TL Zucker
0,5 dlWasser
I Bio-Zitrone

I Frühlingszwiebeln klein
schneiden. In wenig Bratbut-
ter 4 Minuten bei mittlerer
Hitze dünsten. 80 g Sprossen
kurz mitdünsten. Salzen,
pfeffern. Auskühlen lassen.
Kalbsplatzli mit Rohschinken
belegen. Kaltes Gemüse dar-
auf verteilen. Rohschinken
darüber schlagen. Plätzli
über den Rohschinken falten.

2 Petersilie hacken. Mit den
Haferflocken mischen.
Fleisch mit Salz und Pfeffer
würzen. Beidseitig mit Mehl
bestäuben. Abldoplen. Ei auf-
schlagen. Das Fleisch darin
wenden. Mit Haferfl ocken
panieren.

3 Bratbutter in einer be-
schichteten Bratpfanne er-
hitzen. Cordon bleu bei mitt-
lerer Hitze beidseitig je ca.
4 Minuten goldbraun braten.
Gieichzeitig Kefen mit wenig
Bratbutter, Ztcker und Was-
ser garen, bis fast alle Flüssig-
keit verdampft ist und die
Kefen glänzen. Salzen, pfef-
fern. Kefen auf vorgewärm-
ten Tellern verteilen. Cordon
bleu kurz auf Küchenpapier
abtropfen. Aufschneiden, auf
den Kefen anrichten. MftZlt-
ronenschnitz und restlichen
Sprossen garnieren.

Mehr über Sprossen s. S, 1 5.

Zubereitungszeit ca, 45 Minuten
Pro Person ca. 38 g Eiweiss,
16 g Fett, 26 g Kohlenhydrate,
1700 kl/400 kcal
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