frilierles Sohueinegleisch siigs —saer

Meine Wahl.

|
:D Gesamtzeit: 45 min
@ Aktivzeit: 45 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fUr 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
500 g Eckstlick oder Huft vom Schweizer Schwein 685 kca
20049 Basmatireis 38g Eiweiss
3dl Wasser 76 g Kohlenhydrate
Salz 249 Fett
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe H  enthalt Gluten
209 frischer Ingwer _
1 rote und gelbe Peperoni B Lakosefrei
1 Ei ..........................................................................................................................
60g Mehl T
309 Maizena 5
1TL edelsiisser Paprika . Wer es scharf mag, kann die Menge an Chilipulver
. . erhohen. Wer eslieber mild mag, |asst die Zutat einfach
schwarzer Pfeffer aus der Mihle ' Weg

5dl HO-Sonnenblumen- oder HOL L-Rapsdl
L5l TomatenPasaa
2dl Huhnerbouillon
1TL Maizena
2EL brauner Zucker

2EL Rotweinessig
0.25TL Chilipulver

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




Meine Wahl.

Zubereitung

1
/

Schweiz. Natiirlich. SUISSE

Fleisch 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kuhlschrank nehmen.

In einer Pfanne den Reis mit dem Wasser aufkochen, salzen und 5 Minuten leise kochen lassen. Dann
zugedeckt auf kleinster Stufe 20 Minuten ausquellen lassen. Anschliessend warm halten.

Zwiebeln schalen, vierteln und in grobe Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und fein
hacken oder reiben. Peperoni waschen, halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden.

Fleisch in grobe Streifen schneiden. Ei in einer Schissel verquirlen und salzen. Fleisch dazugeben und
mischen.

Auf einem Teller Mehl, Maizena, Paprika sowie etwas Salz und Pfeffer gut mischen. Fleischstreifen
einzeln darin panieren und anschliessend auf eine Platte geben.

Das Ol in einer weiten Pfanne oder einem Wok auf 170 °C erhitzen. Das Fleisch in Portionen ca.
2 Minuten frittieren und auf Kichenpapier abtropfen lassen.

Das Ol aus der Pfanne oder dem Wok in eine Schiissel abgiessen. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und
Peperoni in der gleichen Pfanne 5 Minuten anbraten. Passata und Bouillon mit Maizena verrtihren, mit
Zucker, Essig und Chili in die Pfanne geben und alles Weitere 5 Minuten kochen lassen. Am Schluss das
Fleisch beifiigen und nur noch kurz in der Sauce heiss werden lassen. Das Fleisch mit dem Reis auf
vorgewarmten Tellern anrichten und servieren.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.



