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dazu eine cremige Porree-Paprika-Sof3e
HELLO PORREE

Wusstest Du, dass der Geschmack von
Porree je nach der Garzeit variiert?
Je ldnger er gegart wird,
desto milder schmeckt er.

O

Schweinelachs Basmatireis
@ O
Zwiebe‘l Knoblauchzehe
¢ O
rote Paprika Créme fraiche
2 =
Porree Schnittlauch
- ¢
Basilikum Paprikapulver

Es muss nicht immer Reis zum asiatischen Gem{ise und Kartoffeln zum Schweinefleisch sein. Genau

30 Minut Stufe 2 . ) : : :

O niten 'II] e : das haben sich unsere Rezeptentwickler auch gedacht, darum gibt es heute Schweinelachs mit

‘Q- Neuentdeckung @ Zeit sparen ¢ cremiger GemisesoRe zum Basmatireis, um das Multikulti-Feeling auch in Deine Kiiche zu bringen.
i ¢ AuRerdem brauchst Du fiir unser proteinreiches und glutenfreies Rezept lediglich einen Topf und

[ ]
5| Tag1-5 kochen eine Pfanne und sparst Dir so Abwasch. Lass es Dir schmecken!




[900 ml] Wasser

trocken. Erhitze
), ein

Wasche i und ab und tupfe das mit

G E H I 'S im . Zum Kochen benétigst Du auBerdem (mit

,und

ZUTATEN

. Basmatireis 150g 300g
Zwiebel 1 2
-.=T = . Knoblauchzehe 1 2
rote Paprika 1 2
Porree 1 2
Schnittlauch/Basilikum 10g 20g
Schweinelachs 2 4
rosenscharfes Paprikapulver lg 2g
REIS GAREN GEMUSE SCHNEIDEN FLEISCH ANBRATEN Créme fraiche 150g  300g

150 ml [300 ml] heiRe Hiihnerbriihe
vorbereiten. Schweinelachs in feine Streifen
schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In einer grof’en Pfanne 1 EL [2 EL] Ol bei hoher
Hitze erwdarmen und Schweinelachsstreifen
darin ca. 3 Min. rundherum scharf anbraten.
AnschlieRend aus der Pfanne nehmen.

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

Basmatireis in einem Sieb mit kaltem
Wasser absplilen, bis dieses klar hindurch-
flieRt. In einen kleinen Topf 300 ml [600ml]
heilRes Wasser fiillen, leicht salzen und einmal
aufkochen. Reis einrlihren, Deckel aufsetzen
und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. kocheln
lassen. Dann Topf vom Herd nehmen und

1 Ol Salz*, Pfeffer’, Hithnerbriihe”, Butter” 7),
¢ evtl. WeiRwein
Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

. . . Brennwert 604 kJ/145 kcal : 3491 kJ/836 kcal
mind. 10 Min. zugedeckt quellen lassen. und fein hacken.
Fett 8g 42g
Y TIPP: Porree mit Strunk der Lénge nach © _ davon ges. Fettsiuren ag g
vierteln, damit die Blatterz.usammenhalten. . 13g g
So kannst Du den Porree leicht abwaschen. :
. —davon Zucker 3g 13g
EiweiR 8g 44g
. Ballaststoffe 2g 6g
Salz 1g 2g

! ALLERGENE

Milch 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
- moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

: URSPRUNGSLANDER

ANRICHTEN
Basmatireis nach der Quellzeit mit

SOSSE ZUBEREITEN
Hitze reduzieren und Créme fraiche

GEMUSE ANBRATEN
Erneut in derselben Pfanne 1 EL [2 EL] 6l

und 1TL [2 TL| Butter erwarmen. Zwiebel-
streifen, gehackten Knoblauch, Paprika-
wiirfel, Porreestreifen und Paprikapulver
darin bei mittlerer Hitze fiir 4 - 5 Min. braten.
Mit vorbereiteter Hithnerbriihe abléschen
(evtl. einen Schuss Weildwein zufiigen) und
weitere 4 - 6 Min. einkdcheln lassen.

einriihren. Schweinelachsstreifen

wieder zugeben und alles weitere ca. 2 Min.
kocheln lassen. AnschlieRend Pfanne

vom Herd nehmen, 2 der gehackten
Krauter unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

einer Gabel etwas auflockern und auf

Teller verteilen. Schweinelachsstreifen

mit cremiger Porree-Paprika-Sof3e dazu
anrichten. Mit restlichen Krautern bestreuen
und geniefRen.

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
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