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LEBENSMITTEL DER WOCHE:

Bl0-PUTE:
VOLL IM TREND.

Putenfleisch liegt voll im Trend. Es ist hell, mager und damit kalorienarm, reich an Eiweif3 und B-Vitaminen und auch fir
die schnelle Kiiche bestens geeignet.

PUTEN - HOCHGEDOPTE TURBOTIERE

Kaum einer bedenkt oder weif3, dass gerade in der Gefliigelhaltung riesengrofB3e Tierbestande gang und gabe sind. Die
Truthdhne werden mit ihren Artgenossen in riesige Masthallen gepfercht, was die Tiere aggressiv macht, sodass sie
aufeinander einhacken und ihnen die Schnabel gestutzt werden missen. Besonders beliebt ist das magere Brustfleisch
und so wurden Puten mit monstrésen Brustkdrben geziichtet, die auf ihren diinnen Beinen kaum noch das Gleichgewicht
halten kdnnen. Unnatirliche Fiitterung sowie vorbeugender Medikamenteneinsatz sind in der konventionellen Putenmast
ublich.

ES GEHT AUCH ANDERS: BIO-PUTEN

Puten auf Bio-Bauernhofen wachsen ganzlich anders auf. Sie haben ausreichend Platz im Stall, Nester, wohin sie sich
zum Eier legen zurickziehen konnen, Auslauf mit Tageslicht und Moglichkeiten, ihr natdrliches Verhalten auszuleben.
Auflerdem werden die Tiere in Bio-Betrieben nur mit artgemafBem Futter versorgt - Wachstumshormone, Tiermehle und
Antibiotika, die Uber den Fleischgenuss zu Resistenzen beim Menschen fiihren kdnnen, dirfen in der biologischen Land-
wirtschaft nicht verwendet werden.

VERWENDUNG IN DER KUCHE

Die Pute liefert als einziges Gefligel verschiedene Fleischsorten und Fleischqualitaten. Einerseits das sehr helle, zarte
Brustfleisch und andererseits das dunklere, im Geschmack wesentlich kraftigere Keulenfleisch. Deshalb sind auch die
Zubereitungsmoglichkeiten mit Putenfleisch sehr vielfaltig. Putenfleisch eignet sich zum Kochen, Braten, Grillen und
Schmoren. Ein besonderer Vorteil von Putenfleisch ist seine im Vergleich zu den Gbrigen Fleischsorten deutlich kiirzere
Garzeit. Besonders schnell und einfach lasst sich das Brustfleisch zubereiten. Putenkeulen eignen sich gut zum Braten
und fir Schmorgerichte. Gulasch, Geschnetzeltes und Schnitzel sollten getrennt angebraten und nicht in der Sauce mit-
gekocht werden, da das Fleisch sonst trocken werden kann.

Ubrigens: Das Fleisch bekommt eine feine Geschmacksnote, wenn man es vor dem Garen mariniert. Fir die Marinade
werden Gewlrze und Krauter mit Essig und 0L, Zitronensaft oder Wein kombiniert. Die Sdure macht das Fleisch zart und
gleichzeitig nimmt es die Aromastoffe auf.
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DAS MENU DER WOCHE:

(8 - 12 Scheiben Baguette

200 g Pilze (Champignons)
4 EL Olivenol

200 g Putenleber

4 Salbeiblatter

2 Knoblauchzehen

1/2 TL Dijonsenf

Pfeffer aus der Miihle

1 Sardellenfilet

1 EL Kapern

120 ml Portwein

1/2 TL Dijonsenf

Salz, Pfeffer aus der Mihle

( 300 g Erdapfel, festkochend
3 EL Mehl.
2 Eier
Salz, Pfeffer aus der Mihle
Rosmarin, fein gehackt
600 g Putenbrust
Salz

Q EL Mehl

(250 g Topfen
4 EL Milch
4 EL Honig
500 g Erdbeeren
2 EL Orangenlikor
200 g Butterkekse
200 ml Schlagobers
kMelissenblétter

300 g Putenbrust
Marinade:

Saft einer Limette

1 TL Honig

Chili

1 Knoblauchzehe
Ingwerwurzel (ca 1 cm)
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BIO-PUTE

Lebercrostini mit Pilzen
(4 Portionen)

Pilze in feine Scheiben schneiden. Etwa die Halfte des Olivendls in einer
Pfanne erhitzen, geputzte Putenleber, Salbei, Knoblauch, Pilze, Dijonsenf
und etwas Pfeffer hinzufligen und unter Rihren ca. 8 Min. braten, bis die
Leber schon braun ist. Mit Portwein abloschen und einkochen, bis die Flis-
sigkeit verdampft ist. Mit Salz, Sardellen und Kapern wiirzen. Pirieren und
dann abschmecken.

Die Brotscheiben auf beiden Seiten mit Olivendl bestreichen und bei 200 °C
goldbraun rosten. Mit der Lebercreme bestreichen und sofort servieren.

Putenbrust mit Erdapfelkruste
(4 Portionen)

Erdapfel schalen, grob raspeln, mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen, mit
Ei und Mehl vermischen.

Die ganze Putenbrust salzen, in Mehl walzen und mit der Erdapfelmasse
umhillen. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und bei 180 °C ca. 1
Stunde im Rohr backen. Mit Salat und Krauterjoghurt servieren.

Erdbeer-Crumble
(4 Portionen)

Topfen mit Milch und 2 EL Honig verrihren. Die Erdbeeren putzen, 2/3 davon
mit 2 EL Honig und Orangenlikor purieren. Kekse in kleine Stiicke brechen.
In 4 Glaser abwechselnd Keksstiickchen, Topfencreme und Erdbeersofle
und Erdbeeren fiullen. Kalt stellen. Mit Schlagobers und Melissenblattchen
garniert servieren.

Zum Abendessen: Gemiise-Puten-Wok

Putenbrust wiirfeln. Limetten auspressen, Chili, Knoblauch und Ingwer fein
hacken. Putenwiirfeln mit den Gewlrzen und mit Honig und Limettensaft
vermischen, zugedeckt ca. 2 Stunden marinieren. Olim Wok bzw. in einer
geraumigen, schweren Pfanne stark erhitzen, das Fleisch darin gut an-
braten, aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Ringelig geschnittene
Jungzwiebel und vorbereitetes Gemuse rd. 10 Minuten unter Rihren braten.
Fleisch zugeben, abschmecken und nochmals gut durchbraten. Mit Reis
servieren.

Mag. Rosemarie Zehetgruber - Ernahrungswissenschafterin, Buchautorin
www.gutessen.at
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