Geflllte Putenbrust mit
Kirschtomatensalat

(4 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: 40-50 MINUTEN

Zutaten:
600 g Putenbrust 2 Frihlingszwiebeln
2 Bund gemischte Krauter, z.B. Salbei, 250 g Brunnenkresse
Petersilie, Majoran, Barlauch 2 EL  Kuarbiskernol
150 g Magerquark 1 Limette
Salz 1 TL mittelscharfer Senf
Pfeffer 1 Prise Zucker

300 g Kirschtomaten

Zubereitung:

1.

Brunnenkresse putzen, waschen und trocken schleudern. Kirschtomaten und Fruhlingszwiebeln
waschen, Tomaten vierteln, Zwiebeln in feine Ringe schneiden.

Fir das Dressing die Limette auspressen, den Saft mit Kurbiskerndl und Senf verquirlen.
AnschlieBend mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Dressing Uber den Salat geben und
vorsichtig unterheben.

Quark in eine Ruhrschussel geben. Krauter kurz abbrausen, trocken schutteln oder schleudern.
Blatter von den Stielen zupfen. Krauter fein hacken und unter den Quark rihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Putenbrust in vier gleich grofRe Sticke teilen und jeweils seitlich einschneiden. Den Kréauterquark
in die so entstandene Tasche flllen und die Offnung mit einem Zahnstocher fixieren.

Das Fleisch in einer Pfanne rundum scharf anbraten und dann bei kleiner Hitze etwa 10 Min.
weiterbraten. Geflllte Putenbrust noch ca. 5 Min. ruhen lassen, dann aufschneiden und
zum Salat servieren.
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TIPP:

Brunnenkresse punktet mit den Vitaminen C, A und E sowie Calcium, Phosphor, Jod und Eisen
und gilt daher als echter Fitmacher. Bekommen Sie keine, kdnnen Sie die Brunnenkresse durch
Gartenkresse oder Rucola ersetzen.
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NAHRWERTE PRO PORTION:
kJ/keal: 1351/321 EW: 43,6g F:10,7¢ KH: 11,6¢ BE: 1,0
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