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Rezept
Putenrollchen mit Zucchini-Bulgur

Ein Rezept von Putenrdéllchen mit Zucchini-Bulgur, am 28.06.2026

Zutaten
2 diinne Bio-Putenschnitzel (& ca. 140 g) 4TL Tomatenmark
Salz Pfeffer
4 getrocknete Soft-Tomaten 1 Zwiebel
1Zweig Rosmarin 1EL Olivenol
200 ml Gemusebriihe 80g Bulgur
1 Zucchino (ca. 180 g)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 400 kcal,9gF, 42 gEW, 33 gKH

Zubereitung

]_. Putenschnitzel trocken tupfen, sehr flach klopfen und halbieren. Fleischstlicke mit Tomatenmark bestreichen, mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen und mit je 1 Soft-Tomate belegen. Aufrollen und mit HolzspieRchen feststecken.

2. Zwiebel schilen, in feine Streifen schneiden. Rosmarin waschen, trocken tupfen, Nadeln abzupfen und hacken. Olin
einer beschichteten Pfanne verteilen und erhitzen. Putenréllchen darin rundherum bei grofRer Hitze goldbraun anbraten.
Zwiebelstreifen und Rosmarin kurz anbraten, dann alles bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Wenden ca. 15 Min.
braten, zwischendurch mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Parallel dazu die Briihe in einem Topf aufkochen. Den Bulgur einrlihren und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Min. garen.
Inzwischen Zucchino putzen, waschen, grob raspeln und unter den Bulgur mischen, das Ganze einmal aufkochen lassen
und abschmecken. Mit den Putenréllchen und den Rosmarinzwiebeln auf zwei Tellern anrichten.
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