Gefillle Shweingsohnilzel i [einsaensialel

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 45 min
@ Aktivzeit: 45 min

| Einfach

Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
4 Schnitzel vom Schweizer Schwein (vom 924  kcd

Stotzen), jeca. 120 g 59g Eiweiss
4 Tranchen Rohschinken vom Schweizer Schwein 53g Kohlenhydrate
25049 Langkornreis 499 Fett
5dl Gemiisebouillon

Salz

) #’ Glutenfrei

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Zwiebel i enthalt Laktose
1 Knoblauchzehe
1EL Butter R S D
800 g tiefgekuhlter Blattspinat, aufgetaut Weniger Stress fur Schweizer Schweine
1009 Krauterfrischkase So sorgt Schweinehalter Chappuis fir eine moglichst
2 Eier . stressfreie Haltung und beste Fleischqualitét.
40¢g Sbrinz e
200 g geschrotete Leinsamen
4EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsdl

Zubereitung

1 Fleisch ca. 30 Minuten vor der Zubereitung aus dem Kihlschrank nehmen.

Z Reis mit der Bouillon aufkochen, 5 Minuten kochen lassen, dann die Hitze reduzieren und den Reis
zugedeckt 20 Minuten quellen lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5 Zwiebel und Knoblauch hacken. Beides in Butter andiinsten. Spinat beifiigen und 5 Minuten mitdinsten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

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




Meine Wahl.

lf/ Schnitzel in einen Plastikbeutel legen und mit dem Wallholz oder Fleischklopfer ca. 2 mm dunn flach
klopfen. Frischkase jeweils in der Mitte der Rohschinkenscheiben verteilen, diese zu einzelnen Packchen
verschliessen. Rohschinken auf die eine Hélfte der Schnitzel legen, diese zusammenklappen und die
Réander gut andriicken. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5 Backofen auf 180 °C Unter-/Oberhitze (Umluft 160 °C) vorheizen.

In einem tiefen Teller Ei und Kase verquirlen. Die Schnitzel zuerst in der Eimasse wenden, dann in den
Leinsamen panieren.

‘? In einer Bratpfanne das Ol erhitzen. Schnitzel darin 1 Minute anbraten, dann wenden und 1 weitere Minute
braten. Pfanne mit den Schnitzeln in den Ofen stellen und 15 Minuten backen. Die Schnitzel mit Reis und
Spinat anrichten und servieren.

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




