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Fleischfondue mit drei Dips

Zeit gesamt

1h

[utaten

fir 4 Portionen
Knoblauchzehen
Orangen

Olivendl

Paprika, edelsu
Majoran, getrocknet
Pfeffer, schwarz

Putenbrustfilet

Schinkengulasch vom
Schwein

Hahnchenbrustfilets
Schlagsahne

Senf

Salz

Mango

Erdnusskerne, gerostet und

gesalzen

Joghurt, natur
Mayonnaise
Currypulver
Cayennepfeffer
Oliven, griin
Tomaten, getrocknet
Kapern

Mandeln, gemahlen
Frischkase, natur
Lucker

Frittierol

Gewirzgurken

Zubereitungszeit

30min

1St
1St
4EL
0.5TL
0.5TL

500 ¢

250
g

250 g
150 g
47L

18t

3
EL

150 g
5EL
05TL

30¢g
50 ¢
1TL
25¢
100 g

1L
8 St.

Schwierigkeit
Mittel

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBer Topf, Sieb

1. Knoblauch schalen und fein hacken. Orange waschen und etwa 1 TL Schale fein
abreiben. In einer Schiissel Knoblauch mit Olivenol, Paprikapulver, Orangenschale,
Majoran und Pfeffer verriihren.

2. Putenbrust waschen, trocken tupfen und wiirfeln. Mit der Marinade mischen und
zugedeckt kihl stellen. Schweinefilet und Hahnchenbrustfilet ebenfalls waschen, trocken
tupfen, wiirfeln und kiihl stellen.

3. In einer Schiissel Sahne knapp steif schlagen. Senf zugeben und komplett steif
schlagen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und fein wiirfeln. Erdniisse
hacken. In einer Schiissel mit der Halfte des Joghurts und Mayonnaise vermengen, mit
Curry, Cayennepfeffer und Salz abschmecken.

5. Oliven, getrocknete Tomaten und Kapern abtropfen lassen und in einem hohen Gefal
grob purieren. Mit Mandeln, Frischkase und tbrigem Joghurt vermengen. Mit Salz,
Pfeffer und wenig Zucker abschmecken.

6. Sonnenblumendl in einem Fonduetopf erhitzen. Fleisch, Dips und Gewiirzgurken dazu
servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passt gut Minifladenbrot!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 962 kcal
Kohlenhydrate oA g
EiweiB 69 ¢
Ballaststoffe bg

Fette 88 ¢



