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Der feine Unterschied.

:D Gesamtzeit: 1 h 40 min

% Aktivzeit: 1 h 15 min

W witte
Zutaten Nahrwerte
flr 4 Personen 1 Portion (ohne Crépes) enthdlt ca.:
3 Brustli vom Schweizer Poulet 308 kca
151 Gemisebouillon 379 Eiweiss
1 Knaoblauchzehe 14 g Kohlenhydrate
4 schwarze Pfefferkdrner 10g Fett
1 Schalotte halbiert
1Bund  Estragon J  Glutenfrei
1 Staude Mangold

Salz i enthalt Laktose

3009 Kalbsbrét
1Bund  Schnittlauch gehackt

0.5Bund glatte Peterli gehackt :
500 g weissen Spargel Anstelle von Mangold kann die Fillung auch in Spitzkohl
. verpackt werden.

. Wickelvielfalt

500 g grunen Spargel : E
3 EL Rapg)l ........................................................................................................................
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Zitrone
0.5Bund Kerbel
Kichengarn

Zubereitung

1 Fleisch 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kuhlschrank nehmen. Bouillon mit Knoblauch, Pfefferkdrnern,
Schalotte und ¥2 Bund Estragon zum Kochen bringen. Herd ausschalten und Sud ziehen lassen.

Mangold putzen und die Blatter in kochendem Salzwasser 2—-3 Minuten blanchieren. Den dicken Teil des
Strunks flachschneiden. Mangoldblatter auf einem Kichentuch ausbreiten und etwas abtrocknen.

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




Der feine Unterschied.

Brat mit Schnittlauch und Peterli mischen. 2—3 Blatter leicht Uberlappend auslegen, mit Brat bestreichen und ca
5 mm Rand freilassen. Pouletbrust in die Mitte legen und die Bléatter dariber zusammenfalten. Mit Kiichengarn
binden.

lr Bouillon erhitzen, aber nicht kochen. Packchen hineingeben und knapp unter dem Siedepunkt 25 Minuten
ziehen lassen. Sie sollten gut mit Flussigkeit bedeckt sein.

5 Weissen Spargel putzen, schalen und in schrage Stnge schneiden. Griinen Spargel putzen, die Enden etwas
schélen und ebenfalls in schrage Stiicke schneiden. Ol auf mittlerer Stufe erhitzen. Spargel zugeben und 3-4
Minuten dinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Zitronensaft zugeben, Estragon und Kerbel hacken und
unterheben.

6 Poulet-Packchen aus dem Sud nehmen, Kiichengarn entfernen in Scheiben schneiden und mit dem
Spargelsalat auf vorgewarmten Tellern anrichten.

Dazu passen salzige Crépes.

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




