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Makkaroni mit Pute in cremiger
-Sauce

Brokkoli-Zwiebel

Zeit gesamt Zubereitungszeit
35min 35min
Zutaten
fir 4 Portionen
Salz 1 EL
Brokkoli 18t
Parmesan 20¢g
Putenbrustfilet 600 g
0l LEL

Zwigbeln, rot 1St
Makkaroni 500 ¢
Butter 2EL
Weizenmehl, Type 405 2 EL
Milch 150 ml
Pfeffer, schwarz gemahlen
Krauter der Provence, 1
getrocknet TL
Lucker

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleiner Topf, groBer Topf, groBe Pfanne, Schopfkelle

1. In einem Topf ca. 4 | Salzwasser aufkochen. Brokkoli waschen, Strunk abschneiden
und den oberen Teil in Roschen schneiden, Strunk schalen, ggf. holzige Stellen entfernen
und diesen klein wiirfeln. Parmesan fein reiben. Zwiebel halbieren, schalen und fein
wiirfeln

2. Putenbrust waschen, trocken tupfen und in diinne Streifen schneiden. In einer Pfanne
01 auf hoher Stufe erhitzen und Putenbrust rundherum ca. 4 Min. anbraten und salzen.
AnschlieBend Fleisch auf einem Teller beiseitestellen, Pfanne nicht saubern.

3. Makkaroni im siedenden Salzwasser ca. 10 Min. auf mittlerer Stufe kochen. Nach
6 Min. Garzeit der Makkaroni Brokkoli hinzugeben und bissfest garen.

4. Im Bratensatz der Pfanne Butter auf mittlerer Stufe schmelzen, Zwiebel dazugeben
und ca. 2 Min. anbraten. Unter Riihren Mehl einstreuen, so lange riihren, bis sich Butter
und Mehl zu einer Masse verbunden haben. Unter Rihren Milch und 2 Kellen
Nudelkochwasser dazugeben und aufkochen lassen. Sauce ca. 4 Min. auf niedriger Stufe
kocheln.

5. Makkaroni und Brokkoli abgieBen, mit dem Fleisch zur Sauce geben und verriihren.
Mit Salz, Pfeffer, Krautern der Provence und Zucker abschmecken.

6. Makkaroni mit Pute und Brokkoli-Zwiebel-Sauce auf Tellern anrichten, mit Parmesan
bestreut servieren.
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Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 798 keal
Kohlenhydrate 106 g
EiweiB 58¢
Ballaststoffe 8g

Fette 15g



