DAS REZEPT

Pute einmal
ganz pikant
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Roswitha Damek ist Erndhrungs-
beraterin im Adipositas-Zentrum
NRW der Augusta-Krankenanstalt
in Bochum. Seit vielen Jahren gibt
Sie den Lesern Tipps fiir leckere
und gesunde Gerichte.

Die asiatische Kiiche erfreut
sich grolRer Beliebtheit. In mei-
nem heutigen thaildndischen
Rezept fiir Putenrollchen sorgt
Currypaste fiir Schérfe in
Fleisch und Sofle. Die Basis
von Currypasten bilden zer-
kleinerte rote oder griine Chi-
lischoten, die mit diversen
Gewiirzen aromatisiert wer-
den. Um die SoRe der Puten-
rollchen abzumildern, wird sie
mit Kokosmilch verfeinert.
Kokosmilch wie auch die Cur-
rypaste bekommen Sie in Asia-
laden oder in vielen Super-
maérkten.

Putenrélichen (4 Portionen):
Zutaten:

4 Putenschnitzel (diinn)
Salz

4 TL Rote Currypaste

1 TL Thymian

1 TL Rapsol

300 ml Hithnerbriihe

1 TL Rote Currypaste

100 ml Kokosmilch (Dose)
2 EL Fix-SoRenbinder
(dunkel)

Zubereitung:

Die Putenschnitzel mit dem
Fleischklopfer zwischen
Frischhaltefolie diinn ausklop-
fen. Von beiden Seiten mit
Salz wiirzen. Die Schnitzel mit
der Currypaste diinn bestrei-
chen - je nach gewiinschter
Schirfe - und mit wenig Thy-
mian bestreuen. Zu Rouladen
aufrollen und mit einem Zahn-
stocher/einer Rouladennadel
verschlieRen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Rou-
laden darin braun anbraten.
Die Briihe angieen und 1 TL
Currypaste einriihren. Bei
geschlossenem Deckel ca. 20
Minuten garen. Falls der Fond
sehr eingekocht ist, Wasser
nachfiillen. Die Kokosmilch
einrithren und mit dem SoRen-
binder andicken.

Als Beilage passt ein in Hiih-
nerbriihe gegartes Gemiise aus
Mohren und Lauchzwiebeln.
Das Gemiise kann gut mit Bas-
matireis gemischt werden und
erginzt sich so im Geschmack
mit der scharfen Sole. Ein
Tipp: Kokosmilch ist fettreich
und sollte nur in kleinen Men-
gen verwendet werden. Die
verbleibende Kokosmilch aus
der 400 ml Dose lasst sich pri-
ma (z.B. in Gefrierbeuteln fiir
Eiswiirfel) einfrieren!



