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Zutaten fiir 4 bis 6 Personen

750 g tiefgefrorenes Misch-
gemiise
(z.B. Kaisergemiise)
700 g Bio-Putenunterkeule
500 g Nudeln (Spiralen oder
Hornchen)
2 Handvoll = tiefgefrorene Erbsen
2 Bund Suppengriin
2L Wasser
2 Knoblauchzehen
2 Gemiisebriihwiirfel
1TL Salz

Petersilie, Pfeffer, Krautersalz

LAUFEN A LA CARTE

So wird’s gemacht

Putenunterkeule mit geputztem Sup-
pengrun, geschalten Knoblauchzehen,
einem Teeloffel Salz und zwei Litern
Wasser aufsetzen. Das Fleisch kurz auf-
kochen und dann mindestens zwei Stun-
den bei kleinerer Hitze leicht kochen
lassen. Das Fleisch sollte sich anschlie-
B8end einfach vom Knochen losen lassen.
Keule aus der Brithe nehmen, das Fleisch
in Stiicken ablosen und zur Seite legen.
Die Briihe abseihen, mit Wasser auf zwei
Liter auffilllen, Gemiisebrithwiirfel zu-
geben und zum Kochen bringen. Nudeln
und Gemuse in der kochenden Brithe
etwa zehn Minuten garen. Dann die
Erbsen und das Fleisch zufiigen und
kurz mit erhitzen. Mit Petersilie, Kriau-
tersalz, Pfeffer abschmecken. Wird der
Eintopf dinnflussiger gewtnscht, gibt
man Gemusebrithe zu. Guten Appetit!

Bunter Puteneintopf

Putenfleisch hat eine giinstige
EiweifSzusammensetzung und hilft,
den Bedarf an unentbehrlichen
Aminosduren zu decken. Seine
leichte Verdaulichkeit ist ideal

fur die Erndhrung von Sportlern.
Uberdies ist es der Gehalt an
Kalium, Eisen, Vitamin B1 und B2,
der dieses Lebensmittel fiir Laufers
Teller empfehlenswert macht.
Dabei sollte stets auf Bioqualitdt
geachtet werden.
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