IN FOrMN SENIOREN

eutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
uwd mehr Bev vegung

300g Putenbrustfilet
50g Semmelbrosel
2EL Rapsol

1 Brokkoli

400 g Kartoffeln

50 ml Milch

30g Butter TN
Salz und Pfeffer, Muskat, Paprikapulver

Die Kartoffeln mit Schale in Salzwasser kochen,
anschlief3end pellen und durch eine Kartoffelpresse
geben. Butter, Milch, Salz, Pfeffer und Muskatnuss
hinzugeben und abschmecken. Den Brokkoli in
Roschen teilen und 10 Minuten in Salzwasser garen.
Anschlief3end abschrecken und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Fiir die Putenspief3e die Filets waschen,
abtupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Aus
dem Ol und den Gewiirzen eine Marinade anriihren
und die Putenwiirfel darin 15 Minuten einlegen.
Anschliefdend die Wiirfel auf Spief3e nach Wahl
stecken, in Semmelbroseln walzen und in einer
erhitzten Pfanne von allen Seiten goldbraun braten,

bis die Spief3e durchgegart sind.
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