Putenbruststreifen auf griechischem Salat @

mit Hirtenkdse und knusprigen Fladenbrotwiirfeln

Der Name Oregano kommt
urspriinglich aus dem Griechischem
und bedeutet so viel wie

»Freude der Berge*.

Putenbrust Mini-Fladenbrot

u
>

Hirtenkase rote Zwiebel
¢ O
gerebelter Oregano Knoblauchzehe
® /
Tomate Gurke
8 &
Minze Petersilie

|I|:| Stufe 2

. Schnell, proteinreich und farbenfroh! Ganz fix zubereitet ist dieser bunte Salat das perfekte Lunch-
O 25 Minuten . .. .. . .. . o .. . .

: Gericht flr den nachsten Tag! Die Fladenbrotwiirfel bleiben {ibrigens schon knusprig, wenn Du sie
Q Neuentdeckung 0 Zeit sparen

getrennt mitnimmst und erst kurz vor dem Essen unter den Salat gibst. Geschmacklich inspiriert hat
- uns bei diesem Rezept Gibrigens das schone Griechenland, in das Du Dich tréumen darfst, wahrend
[ 2] Tagl-3 kochen Du isst.




LOS

Schiissel, eine Knoblauchpresse, 1 groBBe Pfanne und eine Saftpresse.

FUR DAS DRESSING

Rote Zwiebel abziehen, halbieren und in
sehr feine Streifen schneiden. In einer groRen
Schiissel Zwiebelstreifen mit Oregano,
1EL[2 EL] (WeiBwein-)Essig und 22 EL
[5 EL] Olivenol vermischen und mind. 10 Min.
ziehen lassen.

PUTENBRUST ANBRATEN
Erneut Pfanne ohne weitere
Fettzugabe stark erhitzen und marinierte
Putenbruststreifen darin 4 - 5 Min.
unter Wenden anbraten. Anschlieend
Putenstreifen aus der Pfanne
nehmen.

PUTENBRUST MARINIEREN

Putenbrust in ca. 1 cm breite Streifen
schneiden. Knoblauch abziehen und in eine
kleine Schiissel pressen. Putenbruststreifen
und 1 EL [2 EL] Olivendl zugeben und mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

WAHRENDDESSEN

Blatter von Minze und Petersilie
abzupfen und klein schneiden. Saft der
Zitrone auspressen.

Wasche Obst, Gemiise, Krauter und Fleisch ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken. Heize den Backofen auf

G E H T’S 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vor. Zum Kochen benétigst Du auRerdem Kiichenpapier, 1 grofie Schiissel, 1 kleine

WAHRENDDESSEN
Mini-Fladenbrot in ca. 2 cm groRe Wiirfel

schneiden. In einer groRen Pfanne

1EL[2 EL] Ol erhitzen, Fladenbrotwiirfel

darin unter Wenden ca. 5 Min. knusprig braten.
Anschliefend aus der Pfanne nehmen und

kurz abkiihlen lassen.

Tomate halbieren, Strunk entfernen,
Tomatenhailften vierteln und mit etwas
Zucker und Salz bestreuen. Gurke in
ca. 2 cm grofde Wiirfel schneiden.

ANRICHTEN

Gurkenwiirfel, Tomatenviertel,
Fladenbrotwiirfel, zerkleinerte Krauter
und 2 EL [1 EL] Zitronensaft zu den Zwiebel-
streifen in die Schiissel geben und alles
vorsichtig vermischen. Hirtenkase
grob mit den Handen zerkleinern und
unterheben. Salat auf Teller verteilen und
Putenbruststreifen darauf anrichten.

Guten Appetit!
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ZUTATEN

rote Zwiebel DE 1 2
gerebelter Oregano 15) 1lg 2g
Putenbrust 2 4
Knoblauchzehe < Y ® 1
Mini-Fladenbrot 1) 11) Y ® 1
Tomate VA 1 2
GurkeES 1 2
Minze/Petersilie 10g 20g
Zitrone £S o ® 1
Hirtenkase (Trakaya) 7) 150g 300g

(WeiRwein-)Essig", (Oliven-)Ol", Safz*, Pfeffer*; Zucker”

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

. ® Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 100 g (ca. 550 g)
Brennwert 533 kJ/128 kcal - 3028 kJ/724 kcal
Fett 8g 45g

- davon ges. Fettsauren 3g 17g
Kohlenhydrate 5g 27g

- davon Zucker 2g 9g
Eiweil3 9g 51g
Ballaststoffe 1lg 5g
Salz 1lg 3g

| : ALLERGENE

1) Weizen 7) Milch 11) Sesam
: 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

. URSPRUNGSLANDER

* DE: Deutschland, ES: Spanien, MA: Marokko
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