.a Rezepte > Mittagessen

Mediterrane Schinken-Rollchen

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 25min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Knoblauchzehen 2 St d
Tomatenmark 1EL Kiichenutensilien
Krauter der Provence, 1 kleine Schiissel, groBe Pfanne mit Deckel, Kiichenkrepp, Zahnstocher
getrocknet EL
Salz

1. Knoblauch schalen und fein hacken. In einer Schiissel Tomatenmark mit Knoblauch,
Krautern der Provence, Salz, Pfeffer und Zucker verrtihren.

Pfeffer, schwarz

Lucker 1TL
giﬂute_nsteaks vom 600 2. Steaks waschen, trocken tupfen und zwischen Frischhaltefolie gelegt leicht flach
chwein g

klopfen. Jeweils auf einer Seite mit Tomatenmark bestreichen und mit einer
- Schinkenscheibe belegen. Steaks wenden, sodass der Schinken unten ist, eng aufrollen
Ol 2EL und mit Zahnstocher feststecken.

Serranoschinken 8 Scheiben

3. In einer Pfanne Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und Schinken-Réllchen darin ca. 5 Min.
rundherum anbraten. Pfanne vom Herd nehmen und Fleisch zugedeckt in der heiBen
Pfanne ca. 3 Min. ruhen lassen. AnschlieBend servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passt Grillgemiise-Salat. Die Rollchen eignen sich auch zum Grillen.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 279 keal
Kohlenhydrate 3g
EiweiB 3g
Ballaststoffe Og

Fette 13g
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