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Pute und Brokkoli an grunem
Quinoa-Risotto

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Gemdsebriihe 450 ml d
Putenbrustfilet 600 g Kichenutensilien
Schalotten 2 St. hohes GefaB, mittlere Pfanne, groBe Auflaufform, Sieb, feine Reibe,
Brokkoli 1 St. SILVERCREST Stabmixer/ Piirierstab
0l 6 EL
Quinoa 300¢ 1. Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. In einem Topf Gemiisebriihe aufkochen
Petersilie, frisch 258 und warm halten. Putenfleisch waschen, trocken tupfen und zum Temperieren
Wasser 25 ml beiseitelegen. Schalotten halbieren, schalen und fein wiirfeln. Brokkoli waschen, Strunk
Salz 1EL schalen und den oberen Teil in kleine Roschen teilen. Strunk grob wiirfeln.

Pfeffer, schwarz gemahlen 0.5 TL }
2. In einem Topf 1 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen. Schalotte darin ca. 2 Min. farblos
Parmesan 100 g , _ S _ _ ,
anschwitzen. Quinoa zugeben und ca. 1 Min. leicht rosten. Quinoa mit 1 Kelle heiBer
Briihe bedecken und unter gelegentlichem Ruihren ca. 25 Min. garen. Dabei immer

wieder etwas Briihe nachfiillen, sodass der Quinoa standig leicht bedeckt ist.

3. Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und grobe Stiele
entfernen. in einem hohen GefaB Petersilie mit Wasser und 3 EL Ol mit einem Piirierstab
purieren.

4. Putenfleisch salzen. In einer Pfanne 1 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen und das Fleisch
von beiden Seiten jeweils ca. 2 Min. goldbraun anbraten. Danach pfeffern, in eine
Auflaufform legen und ca. 12 Min. im Ofen garen. Pfanne nicht saubern.

5. In der ungesauberten Pfanne ca. 200 ml Salzwasser aufkochen, Brokkoliroschen
zugeben und zugedeckt ca. 5 Min. garen. AnschlieBend in ein Sieb abgiefen.

6. Petersilienplree unter das Quinoa-Risotto heben. Den Parmesan in den Quinoa-
Risotto reiben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Putenfleisch aus dem Ofen
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nehmen, mit grinem Quinoa-Risotto und Brokkoli auf Tellern anrichten und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 724 kceal
Kohlenhydrate 62¢
EiweiB 59¢g
Ballaststoffe 9g

Fette 218



