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Gefülltes
Pouletbrüstli
Vor- und zuberetten ca 30 lVin

4 Pouletbrüst l i  ( je ca 1509),
längs eine Tasche eingeschni t -
ten (s iehe <Gewusst wier i )

1 25 g Pfeffer-Frischkäse
(z B Cantadou)

509 Rohsch inken,  in  fe inen
Strei f  en

3 Esslöffel Kresse"
grob gehackt

509 getrocknete Tomaten in 01,
abgetropft ,  fe in gehackt

Bratbutter zum Braten

7z Teelöffel Salz
wenig Pfeffer

beisei te gestel l ter
Frischkäse

3 EsslöffelWasser

3 Esslöffel Rahm

1. Die Häl f te des Fr ischkäses mit  dem
Fohsch inken,  der  Kresse uno oen
Tomaten mischen, rest l ichen Fr ischkäse
be ise i te  s te l len  Pou le tb rüs t l i  dami t
fü l len,  0f fnung mit  Zahnstochern
versch l iessen
2. 0fen auf 60 Grad vorheizen, Plat te
und Tel ler  vonryärmen Bratbutter in
einer beschichteten Bratpfanne heiss
werden lassen, Hi tze reduzieren
Pouletbrüst l r  beidsei t ig je ca 4 Min
braten, herausnehmen, würzen, warm
ste l len .
3 Brat f  et t  auf tupf en, beisei te gestel l -
ten Fr ischkäse, Wasser und Fahm in
derselben Pfanne verrühren, Sauce nur
noch warm werden lassen, zu den
Pouletbrust l  i  servieren

Dazu passt: Reis

Pro Person: 22gFeII ,41 g Eiwerss,
2 g Kohienhydrate, 1 526 kJ (365 kcal)

Das Pou l tetbrüst l i
m i t  der  f  lachen Hand au f  e in  Bre t t
drücken, mit  e inem spi tzen [Vesser in
der Mit te der Längssei te vorsicht ig eine
Tasche einschneiden
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