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Geschmortes Wintergemüse mit Poulet und Dip (Low Carb)



Geschmortes Wintergemüse mit Poulet und Dip (Low Carb)
Unser Winterliebling unter den Low-Carb-Rezepten: Frisches Wintergemüse, saftiges Poulet, dazu ein Dip - fertig ist ein super Low-Carb-Abendessen.

	1 von 5 Sterne

	2 von 5 Sterne

	3 von 5 Sterne

	4 von 5 Sterne

	5 von 5 Sterne


Rezept bewerten
(4.8 Sterne / 8 Stimmen)
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	Teilen
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Zutaten
Rezept für 3 Portionen anzeigenRezept für 5 Portionen anzeigen4 Portionen




	Menge	Zutaten
	2	Zwiebeln, geviertelt
	2	Rüebli, in Scheiben
	120 
g	Topinambur oder festkochende Kartoffeln, gewürfelt
	250 
g	Hokkaido (Knirps), grob gewürfelt
	400 
g	gemischtes Gemüse, z.B. Wirz, Federkohl (Kale), Chicorée, in Streifen
		Butter, zum Dünsten
		Salz
		Pfeffer
	2 
dl	Gemüsebouillon
	7 
dl	Tomatensauce
	1 - 2 
EL	Kräuter, z.B. Thymian, Rosmarin, Oregano, gehackt
		
	500 
g	Pouletbrüstchen, gewürfelt
		Bratbutter, zum Anbraten
	Dip:
	2 - 3 
EL	Basilikum oder Schnittlauch, geschnitten
	1	Zitrone, abgeriebene Schale
	400 
g	Quark oder Crème fraîche

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten25min

	Kochen / Backen25min

	Auf dem Tisch in50min






Ansicht wechseln

	Zwiebeln und Gemüse in Butter andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Bouillon ablöschen, Tomatensauce dazugiessen, Kräuter dazugeben. Unter gelegentlichem Rühren, zugedeckt auf mittlerer Stufe weich schmoren. 
	Poulet in heisser Bratbutter anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen und zum Gemüse geben, fertig garen.
	Dip: Alle Zutaten mischen, dazu servieren.


Gewusst? Dieses Rezept ist Low Carb. Erfahre mehr zur Low-Carb-Ernährung.



1 Portion enthält:
Energie: 1784kJ / 426kcal, Fett: 13g, Kohlenhydrate: 26g, Eiweiss: 47g


Kleines Koch-Einmaleins

	Was ist Topinambur?
Topinambur ist ein naher Verwandter der Sonnenblume. Als Besonderheit bildet sie ähnlich wie die Ka...
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	Anbraten mit Butter?
Vorzugsbutter oder Kochbutter eignen sich nicht zum Anbraten. Beide verbrennen zu schnell und werden...
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	Wurzelgemüse wie Pastinaken roh essen?
Wurzeln wie Topinambur, Pastinaken und Schwarzwurzeln sind grundsätzlich roh geniessbar. Für Topin...
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	Gartenkräuter für den Winter konservieren?
Kräuter können fein gehackt eingefroren werden. Die Kräuter waschen und gut trocknen (z.B. mit de...
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Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?
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Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
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Saison



Bärlauchrisotto
	Aktiv30min
	Gesamt30min
	VegiVegetarisch
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Saison



Schokoladen-Babka
	Aktiv40min
	Gesamt2h30min
	VegiVegetarisch
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Saison



Blätterteig-Schnecken mit Spinat
	Aktiv15min
	Gesamt30min
	VegiVegetarisch
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Saison



Gratinierte Bärlauch-Gnocchi
	Aktiv40min
	Gesamt1h20min
	VegiVegetarisch
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Saison



Zitronen-Gugelhopf
	Aktiv15min
	Gesamt3h5min
	VegiVegetarisch
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Saison



Tortellini alla panna
	Aktiv20min
	Gesamt20min








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte
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	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte

[image: Klassiker]



	Neue Rezepte
0 Rezepte
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
zur Website Milchproduzenten
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