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Bunter Puteneintopf

Fruchtiger 
Chicorée-Salat
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So wird’s gemacht
Putenunterkeule mit geputztem Sup-
pengrün, geschälten Knoblauchzehen,
einem Teelöffel 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-
ßend einfach vom Knochen lösen lassen.
Keule aus der Brühe nehmen, das Fleisch
in Stücken ablösen und zur Seite legen.
Die Brühe abseihen, mit Wasser auf zwei
Liter auffüllen, Gemüsebrühwürfel zu-
geben und zum Kochen bringen. Nudeln
und Gemüse in der kochenden Brühe
etwa zehn Minuten garen. Dann die
Erbsen und das Fleisch zufügen und
kurz mit erhitzen. Mit Petersilie, Kräu-
tersalz, Pfeffer abschmecken. Wird der
Eintopf dünnflüssiger gewünscht, gibt
man Gemüsebrühe zu. Guten Appetit! Re
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Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Putenfleisch hat eine günstige
Eiweiß zusammensetzung und hilft,
den Bedarf an unentbehrlichen
Aminosäuren zu decken. Seine
leichte Verdaulichkeit ist ideal 
für die Ernährung von Sportlern.
Überdies ist es der Gehalt an 
Kalium, Eisen, Vitamin B1 und B2,
der dieses Lebensmittel für Läufers
Teller empfehlenswert macht. 
Dabei sollte stets auf Bioqualität
geachtet werden.

So wird’s gemacht
Chicoréestauden halbieren und die
harten Stielansätze keilförmig heraus-
trennen. Das Gemüse in dünne Streifen
schneiden. Champignons putzen und
in Scheiben schnippeln. Drei Orangen
filetieren. Den Schinken würfeln. Den
Saft einer halben Orange mit dem Jo-
ghurt, Senf und den Gewürzen ver-
rühren. Alle Zutaten mit dem Dressing
mischen. Den Salat mit Orangenschei-
ben und Kresse dekorieren. Fertig ist
ein leichtes Abendessen, zu dem Voll-
kornbrot schmeckt. 

Guten Appetit!

Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Chicorée ist gerade im Winter ein
wichtiger Vitaminspender und
überdurchschnittlich reich an Kali-
um, Phosphor, Kalzium und wert-
vollen Ballaststoffen. Mit 15 Kilo-
kalorien pro 100 Gramm gehört er
zu den besonders figurfreundlichen
Gemüsesorten. Chicorée gilt somit
als eine ideale Ergänzung für die
Gestaltung eines vollwertigen 
Speiseplans.

Zutaten für 4 bis 6 Personen

750 g         � tiefgefrorenes Misch -
gemüse
(z.B. Kaisergemüse)

700 g         � Bio-Putenunterkeule
500 g         � Nudeln (Spiralen oder

Hörnchen)
2 Handvoll � tiefgefrorene Erbsen
2 Bund      � Suppengrün
2 L             � Wasser
2                � Knoblauchzehen
2                � Gemüsebrühwürfel
1 TL           � Salz

Petersilie, Pfeffer, Kräutersalz

Zutaten für 3 bis 4 Personen

150 g             � Joghurt (3,5 Prozent
Fettanteil)

100 g             � gekochter Schinken
50 g               � Rosinen
6                    � Champignons
4                    � Bio-Orangen
3                    � Stauden Chicorée 
1 EL               � Olivenöl
1 EL               � Weißweinessig
½ TL               � Senf

Salz, Pfeffer, Zucker, Kresse
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