dazu eine cremige Porree-Paprika-Sof3e

Weil Samen von Porree schon in den
7000 Jahre alten Triimmern von Jericho
gefunden wurden, gehért er zu den dltesten
Gemdisesorten der Menschen.
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Schweinelachssteak Zwiebel

C
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Knoblauchzehe rote Paprika

%

rosenscharfes Basilikum
Paprikapulver

O
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Creme fraiche Basmatireis

~
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Porree Schnittlauch

Klassisch kann auch einmal ,,klassisch asiatisch mit kleinem, deutschen Twist“ bedeuten!

: Genaudas haben sich unsere Rezeptentwickler auch gedacht, darum gibt es heute Schweinelachs
Q Neuentdeckung @ Zeit sparen mit cremiger GemUsesoRe zum Basmatireis, um das Multikulti-Feeling auch in Deine Kiiche zu
— i bringen. AuRerdem brauchst Du fir unser proteinreiches und glutenfreies Rezept lediglich einen
5] Tag1-5 kochen : Topfund eine Pfanne und sparst Dir so Abwasch. Lass es Dir schmecken!
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Wasche 5

GEHT'S

REIS GAREN
Erhitze

Wasser im
Basmatireis in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspiilen, bis dieses klar hindurchflief8t. In
einen kleinen Topf heifles Wasser- fiillen,
leicht salzen* und einmal aufkochen.

Reis einriihren, Deckel aufsetzen und bei
niedriger Hitze ca. 10 Min. kécheln lassen.

AnschlieRend Topf vom Herd nehmen und
mind. 10 Min. zugedeckt quellen lassen.

GEMUSE ANBRATEN

Erneut in derselben Pfanne Ol und
Butter erwarmen. Zwiebelstreifen,
gehackten Knoblauch, Paprikawiirfel,
Porreestreifen und Paprikapulver darin
bei mittlerer Hitze fiir 4 - 5 Min. braten.

Mit vorbereiteter Hithnerbriihe abléschen und
weitere 4 - 6 Min. einkdcheln lassen.

Zum Kochen bendtigst Du A

und ab und tupfe das mit

und ein

GEMUSE SCHNEIDEN

Zwiebel abziehen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Knoblauch abziehen und
fein hacken. Paprika halbieren, Kerngehause
entfernen und Paprikahalftenin ca.2cm
grol3e Wiirfel schneiden. Porree halbieren und
in 5 cm lange Streifen schneiden. Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden. Blatter vom
Basilikum abzupfen und fein hacken.

Y TIPP: Porree mit Strunk der Lédnge nach
vierteln, damit die Bldtter zusammenhalten.
So kannst Du den Porree leicht abwaschen.

a X
SOSSE ZUBEREITEN
Hitze reduzieren und Créme fraiche
einriihren. Schweinelachsstreifen wieder
zugeben und alles weitere ca. 2 Min.
kocheln lassen.

AnschlieRend Pfanne vom Herd nehmen, die
Halfte der gehackten Krauter unterriihren
und mit Salz* und Pfeffer- abschmecken.

trocken.

FLEISCH ANBRATEN
Heilte Hiihnerbriihe* vorbereiten.

Schweinelachs in feine Streifen schneiden
und mit Salz* und Pfeffer- wiirzen.

In einer groken Pfanne Ol" bei hoher Hitze
erwarmen und Schweinelachsstreifen darin

ca. 3 Min. rundherum scharf anbraten.

AnschlieRend aus der Pfanne nehmen.

ANRICHTEN

Basmatireis nach der Quellzeit mit
einer Gabel etwas auflockern und auf
Teller verteilen.

Schweinelachsstreifen mit cremiger Porree-
Paprika-SoRe dazu anrichten. Mit restlichen
Krautern bestreuen und geniefden.

ZUTATEN

Basmatireis
Zwiebel
Knoblauchzehe
rote Paprika
Porree
Basilikum/Schnittlauch
Schweinelachssteaks

rosenscharfes
Paprikapulver

* Créme fraiche

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

: Brennwert

§Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Ballaststoffe

Salz

: ALLERGENE

Milch

150g ~ 225g
1 2
1 1%
1 1
1 1
10g 15g
280g = 420g
1g 15g
150g  225g

8g
5g
13g
3g
8g
2g
lg

: Sellerie, Senf und Sesam enthalten
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20g
560 ¢g

2g
300g

603 kJ/144 kcal - 3485 kJ/830 kcal

46g
24g
T2g
13g
44g

6g

2g

kann Spuren von Weizen, Schalenfriichten,
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