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Poulet-
Stroganoff
Vor- und zubereiten: ca 25 Min

2 unbehandelte 0rangen
Bratbutter zum Braten

600 g geschnetzeltes Poulet-
fleisch

7z Teelölfel Salz
wenig Pfeffer

1 dl Hühnerbouil lon

1,8d1 Saucen-Halbrahm

2 Esslöffel Ketchup

1 Zwiebel, in 12 Schnitzen
172 Esslöffel Paprika

7q TeelöffelSalz

wenig Pfeffer

1. Von den 0rangen wenig Schale ab-
reiben Boden und Deckel, dann Schale
ringsum bis auf das Fruchtfleisch ab-
schneiden Orangen sechsteln, In ca
'1 cm dicke Scheiben schneiden Saft
auffangen, mit der abgeriebenen Schale
und den Scheiben beiseite stellen
2. Bratbutter in einer beschichteten Brat-
pfanne heiss werden lassen Fleisch
portionenweise ca 3 Min. braten, her-
ausnehmen, würzen. Bratfett auft upfen
3. Bouil lon, Rahm und Ketchup in der-
selben Pfanne aufkochen, Hitze reduzie-
ren, Zwiebel beigeben, Sauce zuge-
deckt ca 4 Min köchein, würzen.
4. Beiseite gestellte 0rangenscheiben,
-schale und -saft, sowie Fleisch wieder
beigeben, nur noch heiss weroen tassen

Dazu passen: Nudeln oder Feis und
Gemüse.

Pro Person:179 Fett,37g Eiweiss,
1 2 g Kohlenhydrate, 1 473 kJ (352 kcal)

TAGLICH GUT

Fisch-
Röllchen
Vor- und zubereiten: ca 30 Min
Ergibt B Röllchen

409 Bucola, grobe Stiele
entfernt, grob gehackt

250g Mascarpone

% Teelöflel Salz
wenig Pleffer

80g getrocknete Tomaten in ö1,
abgetropft, fein gehackt

I Goldbuttf i lets (je ca. 609)
l6 Tranchen Rohschinken

{ca. 1 80 g)

1 Esslöffel Bratbutter
2 Esslöflel Wasser

Salz. Pfeffer, nach Bedarf

1. 0fen auf 60 Grad vorheizen. Platte
und Teller vonryärmen. Fucola mit Mas-
carpone in einem Messbecher pürieren,
würzen. Masse in zwei Portionen teilen,
getrocknete Tomaten unter die eine
Portion mischen, restl iche Masse bei-
seite stellen
2. Fischfi lets mit der Mascarpone-
Tomaten-Masse bestreichen, aufrollen
Fischröllchen quer auf je 2 leicht über-
lappende Bohschinkentranchen legen,
von der Schmalseite her aufrollen
3, Butter heiss werden lassen, Hitze
reduzieren. Fischröllchen bei mitt lerer
Hitze rundum ca 7 Min. braten Röllchen
herausnehmen, zugedeckt warm stel len.
Bratfett auftupfen. Beiseite gestellte
Mascarponemasse und Wasser in der-
selben Pfanne verrühren, Sauce nur noch
warm werden lassen, würzen Fisch-
röllchen wieder beigeben.

Dazu passen: Nudeln oder Beis.

Pro Stück:21 g Fetr,20g Eiweiss,
2 g Kohlenhydrate, 1 1 36 kJ (271 kcal)
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