7)) Putenbrust mit Rote-Bete-Piiree,

dazu gelbe Karottenstifte und Krauterbutter

Hier ein Geheimtipp zur anderweitigen
Verwendung von gelben Karotten:
Sie sollen geraspelt besonders gut in einem
Riihrkuchen schmecken!

Rote Bete Kartoffeln
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Putenbrust gelbe Karotte
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Petersilie Oregano
Schnittlauch Schmand
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Knoblauchzehe

/ . . ¢ Geradein der kalteren Jahreszeit sagen wir: Wurzelgemiise volle Kraft voraus! Farbenfroh und voller
. 25[30] min. @ 40 [45] min. : i . A A

e :  guterInhaltsstoffe zieren heute gelbe Karotten und Rote Bete Dein proteinreiches Putensteak.

& sufe> @ Thermomix kocht . Die Rote Bete dient dabei dazu, dein Kartoffelpiiree farblich und geschmacklich aufzupeppen. In

_ o i Kombination mit den gelben Karottenstiften ein echter Hingucker! Und da Kréauterbutter einfach

"®" Neuentdeckung |3 | Tag1-3kochen ¢ alles lecker macht, darf sie hier nicht fehlen.
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Wasche

G E H T'S Neben dem Thermomix® benétigst Du
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KRAUTERBUTTER ZUBEREITEN
Blatter von Petersilie und Oregano
abzupfen und in den Mixtopf geben.
Schnittlauch in ca. 1 cm lange Réllchen
schneiden und zugeben. Knoblauch abziehen,
zugeben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben.
20 g [40 g| Butter, Salz und Pfeffer zugeben
und 10 Sek./Stufe 5 vermengen. Mit dem
Spatel nach unten schieben und erneut
5 Sek./Stufe 4 vermengen. In eine kleine
Schussel umfllen.
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PUTENBRUST BRATEN

Putenbrust mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ca. 10 Min. vor Ende der Varomagarzeit
Putenbrust braten. Dafiir in einer grof3en
Pfanne 1 TL [1 EL] Ol erhitzen und Putenbrust
darin je Seite 3 -4 Min. goldbraun anbraten.
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PUREE VORBEREITEN

Kartoffeln schalen, in ca. 3 cm grofie
Stuicke schneiden und in den Gareinsatz
geben. Rithraufsatz in den Varoma-Behalter
legen, damit gentigend Garschlitze frei
bleiben. Saft der Roten Bete auffangen und
fur spater aufbewahren. Rote Bete in grobe
Stlicke schneiden und auf eine Seite des
Varoma-Behalters geben.
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PUREE ZUBEREITEN

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit
dem Spatel herausnehmen und Mixtopf
leeren. Rote-Bete-Stiicke in den Mixtopf
geben und 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern.
Kartoffelstiicke, Schmand, Rote-Bete-Saft,
Salz und Pfeffer in den Mixtopf zugeben und
10 Sek./Stufe 4 mithilfe des Spatels zu einem
groben Piiree verarbeiten.

mit trocken.

DAMPFGAREN

Karotten schalen, langs vierteln
und auf die andere Seite in den Varoma-
Behalter zugeben. Varoma verschlielRen,
500 g Wasser in den Mixtopf geben,
Gareinsatz einhdngen, Varoma aufsetzen und
28 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen Putenbrust zubereiten.

ANRICHTEN

Rote-Bete-Piiree auf Teller verteilen.
Putenbrust und Karottenstreifen
dazu anrichten und zusammen mit
Krauterbutter geniefien.

ZUTATEN

mehlig koch. Kartoffeln 400g 800g
Rote Bete 250g 500g
e

: Knoblauchzehe 2 1

i gelbeKarotte 4 8
Putenbrust 2 4
Schmand 75g 150¢g
Ol*, Butter” 7), Salz*, Pfeffer

Gut, im Haus zu haben [4 Personen in Klammern].

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt et
Unser Gemiise kann in GroRe und Gewicht variieren. Bitte stelle
sicher, Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix anpasst

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 391 kJ/129 kcal : 2996 kJ/984 kcal
Fett 5g 38g

- davon ges. Fettsauren 3g 22g
Kohlenhydrate 8¢g 6lg

- davon Zucker 4g 30g
Eiweil} 6g 45g

: Ballaststoffe 2g 13g

Salz 1lg lg

i ALLERGENE
M||ch .....................................................

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und

: méglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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