
Fleischgerichte

Gefüllte mediterrane Hähnchenbrust

Für 4 Personen:

4   Hähnchenbrustfilet  
10   Oliven, schwarze, in feine Ringe geschnitten  
1   Tomate 
2 EL  Pesto, grünes (verde)  
2 EL  Basilikum  
30 g  Parmesan  
2 EL Olivenöl
Salz und Pfeffer  
500ml  Hühnerbrühe  
Kondensmilch  
evtl.  Knoblauch nach Geschmack  

Zubereitung:

Backofen auf 200°C vorheizen.
In jede Hähnchenbrust eine Tasche schneiden.
Oliven, Tomate, Pesto, Basilikum und Parmesan mischen. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Evtl. noch etwas Knoblauch zugeben.
Hähnchenbrust mit der Masse füllen. Das Fleisch pfeffern.

Das Fleisch in erhitztem Olivenöl scharf anbraten, dann in einem Bräter oder eine 
Auflaufform geben. Die entstandenen Röststoffe in der Pfanne mit etwas Hühnerfond 
ablöschen und diese Flüssigkeit zu dem Fleisch in den Bräter oder die Auflaufform 
geben.
Fleisch in den Ofen schieben und ca. 40 Min. braten, dabei ab und an etwas Fond 
zugeben. Nach dieser Zeit in Alufolie gewickelt warm stellen.
Bratensaft mit restlichem Fond und Kondensmilch nach Geschmack auffüllen. 
Ca. 5 Min. kochen lassen und abschließend mit Salz und Pfeffer erneut 
abschmecken.

Nährwerte:

342 kcal
26g Fett
3g KH
25g Eiweiß

Leichtes Putengyros



Für 4 Personen:

500g  Putenbrust  
4   Zwiebel(n)  
2 EL  Olivenöl  
1   Paprikaschote, rote  
Gewürzmischung für Gyros  

Zubereitung:

Die Putenbrust wird zuerst in Streifen geschnitten, dann die Zwiebel schälen und 
auch in Streifen schneiden, ebenso die Paprika. 
Das Fleisch mit den Zwiebeln dem Paprika in eine Schüssel geben, dann das 
Gewürz in einer kleineren Schüssel mit dem Olivenöl vermengen, und anschließend 
unter das Fleisch rühren. Eventuell über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen. 

Nährwerte:

164 kcal
6g Fett
3g KH
25g Eiweiß

Curry-Fleisch

2-3 Personen

400 kg  Putenbrust (alternativ Schweineschnitzel)  
20 g  Mehl  
20 g  Butter  
400 ml  Kondensmilch  (4% Fett)
¼ Liter  Milch  (1,5% Fett)
2 TL  Salz  
1 TL  Pfeffer  
2 TL  Currypulver  
2 TL  Paprikapulver  
etwas  Schmelzkäse (2 Ecken), fettarm
etwas Öl (ca. 1 TL) für die Form  

Zubereitung:

Fleisch in eine gefettete Auflaufform geben. Mehl und Butter vermengen, zu einer 
Kugel formen und in die Form geben. Sahne, Milch und Gewürze verquirlen, über 
das Fleisch und die Butterkugel gießen. Die Auflaufform zudecken. 

Im vorgeheizten Ofen bei 220°C ca. 1 Std. garen. 



Fleisch herausnehmen, in Scheiben schneiden. Schmelzkäse klein schneiden, zur 
Soße geben und alles cremig schlagen (evtl. etwas Brühe zugeben). 

Mit dem Fleisch auf Tellern anrichten und servieren.

Nährwerte:

322 kcal
12g Fett
16g KH
1 BE
38g Eiweiß


