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Rezept
Krauter-Reis-Auflauf mit Pute

Ein Rezept von Krauter-Reis-Auflauf mit Pute, am 09.06.2026

Zutaten

350 g Putenbrustfilet 250g Joghurt

Salz Pfeffer

1/2 TL Chilipulver abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
200 g Basmati-Reis 50g Barlauch

je 1 Bund Dill und Petersilie 5 Frihlingszwiebeln
200 g saure Sahne 2 Kobhlrabi(ca. 500 g)

2 EL Butter Alufolie
Rezeptinfos

Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion Ca. 435 kcal

Zubereitung

Fleisch in mundgerechte Stilicke schneiden. 3 EL Joghurt mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und der Halfte der Zitronenschale
kraftig verriihren. Die Fleischstiicke unterheben und zugedeckt 3 Std. kiihl stellen.

Den Reis in reichlich kaltem Wasser 30 Min. einweichen. Inzwischen Béarlauch, Dill und Petersilie waschen, trocken
schitteln und hacken. Frithlingszwiebeln waschen und putzen. Den weiften und griinen Teil getrennt in Ringe schneiden.
Den griinen Teil mit Krautern, Ubriger Zitronenschale, tibrigem Joghurt und saurer Sahne mischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Kohlrabi schalen und in 1,5 cm grofie Wiirfel schneiden. Den Reis abgief3en.

Den Backofen auf 180° vorheizen, die Form mit etwas Butter fetten. Reichlich Wasser in einem Topf zum Kochen bringen,
salzen. Reis und Kohlrabiwdirfel darin ca. 4 Min. garen. In ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen. 1 EL Butter in einem
Topf erhitzen und die weiRen Zwiebelringe darin anduinsten. Das Fleisch mit Marinade zugeben und unter Rihren 3-5
Min. braten. Vom Herd nehmen und mit Reis, Kohlrabi und drei Vierteln vom Krauterjoghurt mischen.

Die Masse in die Form flillen, den (ibrigen Krauterjoghurt darauf verteilen. Den Auflauf mit Alufolie abdecken und im
heiflen Backofen (Mitte, Umluft 160°) ca. 40 Min. garen. Folie abnehmen, tbrige Butter in Flockchen daraufsetzen und
offen in ca. 15 Min. leicht brdunen.
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