
Putenschnitzel  Spinat
Hollandaise
4 Putenschnitzel

500g Blattspinat
1 – 2 Knoblauchzehen
Pfeffer
Salz
Muskat
Butter

Hollandaise
Edamer gerieben

So macht es Dr.Bob

Backofen aufheizen auf 180° Grad eine Auflaufform gleich mit
erwärmen.

Blattspinat waschen und trocken schleudern.
1 TL Butter in eine Pfanne geben. Knoblauch dazu geben leicht
anschwitzen.  Blattspinat  zugeben  und  leicht  anbraten.  Mit
Muskat und Pfeffer würzen. Warm stellen.

Pfanne erhitzen und Öl zugeben.
Putenschnitzel  in  der  Pfanne  goldbraun  anbraten.  Nach  dem
Braten nach belieben würzen.
Putenschnitzel in die warme Auflaufform setzen. Spinat auf die
Schnitzel geben.
Edamer drüberstreuen und Hollandise drauf verteilen.

Schnitzel  ca.   15-20  Gradinieren  dazu  passt  Salat  und
Kartoffeln

http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/?p=83
http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/?p=83


http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/wp-content/uploads/2016/02/20160229_171037_drbob.jpg


http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/wp-content/uploads/2016/02/20160229_170937_drbob-1.jpg


http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/wp-content/uploads/2016/02/20160229_171043.jpg


http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/wp-content/uploads/2016/02/20160229_170937.jpg


http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/wp-content/uploads/2016/02/20160229_170934.jpg


Gedünsteter  Lachsfilet  auf
Salat
Ernährungsumstellungen bei Dr. Bob andere nennen es fasten.

Eisbergsalat
Gurke
Tomaten

Magerquark
Magerjoghurt
Gurke
Salz
Pfeffer

Lachsfilet
Wasser
Brühe
Möhre
Sellerie
Lauchs
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Salat anrichten nach Geschmack

Möhre rasseln, Sellerie raspeln, Lauch waschen und in Streifen
bringen

Gemüse  anbraten  mit  Wasser  ablöschen  und  mit  Brühe
abschmecken.  Lachs  zugeben  und  dünsten.

Quark und Joghurt mischen. Gurke dünn reinraspeln mit Salz und
Pfeffer abschmecken

Alles Gemeinsam anrichten und mit Chili Salz dekorieren.
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