DAS REZEPT

Gesund und gut -
Pute mit Apfel

Roswitha Damek, Ernih-
rungsheraterin am Adiposi-
tasFentrum NEW der Augus-
ta-Kranken-Anstalt Bochum
stellt Thnen heute dieses Re-
zept vor:

Jeden Tag einen Apiel

LJeden Tag einen Apfel halt
den Doktor fern”, so lautet ei-
ne Redewendung. Wahrhaftig
steckt der Apfel voller Vitami-
ne, Vital - und Ballasistoffe.
Die Friichte reduzieren so das
Krebsrisiko, beeinflussen die
Verdauung und den Cholesie-
rinspiegel. Grundsatelich soll-
te - nach griindlichem Wa-
schen - die Schale mitverzehri
werden, da darin die meisten
Vitalstoffe enthalten sind.
Der gesundheitsfordernde Ef-
felet beschrankt sich nichi nur
auf den hohen Vitamin- und
Mineralsioffgehalt. S0 binden
die im geriebenen Apfel freige-
setzten Pektine Schadstoffe
und kénnen so bei Durchfall-
erkrankungen, aber auch bei
erhohtem Cholesterinspiegel
genutzt werden. Eingeweich-
tes Trockenobat hingegen
wirlt - besonders auf niichter-
nen Magen verzehrt - verdau-
ungsfirdernd.

Kaum eine andere Obstsorte
zeigt sich mit einer so hohen
Sorten - und Geschmaclesviel-
falt wie der Apfel. So liegen in
den Obstregalen rote Sorten
neben  dem  schrillgriinen
Granny Smith bis hin zur tren-
digen Pink Lady. Vielseitig ist

auch die Verwendung in der
Kiiche. Leicht sauerlich, miir-
be Sorien wie Boskop, Cox
Orange oder Jonagold eignen
gich besonders gut zum Ku-
chenbacken, bereichern aber
auch pikante Speisen. Der Ap-
felist ein guter Begleiter zu Sa-
lat, Sauerloaut, Lebergerich-
ten, Fisch und Fleisch. MNicht
zu vergessen das Keltern zu
Apfelwein, Cidre und dem da-
raus destillierten Calvados.

Putengeschnetzelies in Ap-
iel-Senf-Solke

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Putenschnitzel

Salz, Pleffer
3 TL Mehl
1 EL Rapsdl
2 sHuerliche Apfel (z.B. Bo-
skop)
400 ml Cidre
50 ml Sahne oder Kaffeesahne
2 TL Hiihnerbrithe {Instant)
2 TL scharfer Senf
knapp 1 TL Estragon, getrock-
net
1 TL Currypulver

Salz, Cayennepfeffer
2 TL Mehl

S0 geht's

Die Putenschnitzel in Strei-
fen schneiden. Salzen und
pleffern, in Meh! wenden.

Die Apfel waschen, achteln,
entkernen und in  Spalien
schneiden. Das 3] in einer
Pfanne erhitzen wund das
Fleisch von allen Seiten briu-
nem.

Das Fleisch aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen.
Nun die Apfelspalten kurz in
der Pfanne andimsien und mit
dem Cidre, der Sahne abli-
schen.

Mit dem Senf, der gekiimten
Brithe, den Gewirzen und
dem Estragon abschmechken.
Dias Fleisch in die Solle geben
und einige Minuten mitko-
cheln. Das Mehl mit wenig
Wasser anriihren und die Solfe
damit andicken.

Dazu passen Broccoli mit
gerdsteten Mandeln und Voll-
komreis.



