Poulé=|oressen il Fridferseillingen

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 50 min
% Aktivzeit: 50 min

q Einfach
Zutaten Nahrwerte
fUr 4 Personen 1 Portion enthalt ca.:
600g  ausgelbstes Schenkelfleisch ohne Haut vom 678 kca

Schweizer Poulet 449 Eiweiss
1 Zwiebel 38g Kohlenhydrate
1EL Mehl
2dl trockener Sherry i
, ﬁ enthalt Gluten

3dl Huhnerbouillon
2 Lorbeerbl atter m enthalt Laktose

400g Krauterseitlinge

1 Bund Schnittlauch

1 Knoblauchzehe

1Bund Frihlingszwiebeln

500g tiefgekuhlter Spinat, aufgetaut
8dl Gemusebouillon

150g mittelfeine Polenta

509 geriebener Shrinz

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Muskat
1EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsdl
1dl Rahm

Zubereitung

1 Fleisch in Ragoutsticke schneiden. Zwiebel schdlen und hacken.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




Meine Wahl.

In einem Brater die Bratbutter erhitzen. Pouletvoressen darin 2 Minuten anbraten. Zwiebel beifiigen und
kurz mitbraten. Mehl dartiber sieben, untermischen und mit Sherry und Bouillon abléschen. Lorbeerblatter
beifigen und das Voressen 30 Minuten auf kleiner Stufe kdcheln lassen.

Pilze in Scheiben schneiden. Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden. Knoblauch schélen und hacken.
Fruhlingszwiebeln waschen und mitsamt dem Grin in feine Scheiben schneiden. Spinat ausdricken und
grob hacken.

In einer Pfanne Frihlingszwiebeln mit Gemiisebouillon aufkochen. Polenta einrtihren und auf kleiner Stufe
10 Minuten ausquellen lassen. Am Schluss Spinat und Kéase unterrihren und die Polenta mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen.

In einer Bratpfanne Ol erhitzen. Die Pilze darin anbraten, gegen Schluss den Knoblauch beiftigen.

Rahm zum Poulet-Voressen geben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch und Pilze beifiigen
und nochmals alles gut heiss werden lassen. Das Voressen mit der Polenta anrichten und servieren.

Tipp
Neben Krauterseitlingen kbnnen auch Champignons, Eierschwammchen oder Steinpilze verwendet
werden.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SSRE




