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:D Gesamtzeit: 45 min

@ Aktivzeit: 45 min
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Schenkelfleisch ohne Haut und Knochen vom
Schweizer Poulet

Ingwer
Knoblauchzehen
Sambal Oelek

slisse Sojasauce
gemahlener Koriander
HOL L-Rapsol
Holzspiesse

ungesal zene Erdniisse
Kokosmilch
Sojasauce
Limettensaft

Salz

Quinoa
Wassermelone

Feta

Minze

Peterli

Zitronensaft

kalt gepresstes Rapsol
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

Meine Wahl.

Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:

0 kca

0g Eiwess

0g Kohlenhydrate
0g Fett

ﬁ enthalt Gluten

(i enthalt Laktose

Nicht nur Wassermelone passt zu den pikanten
. Spiesschen. Auch andere Melonensorten sowie Tomaten
. sind eine gute Alternative.

1 Fleisch in etwa 2 cm grosse Wiirfel schneiden. Ingwer und Knoblauch schéalen und fein reiben.

Schweiz. Natiirlich. SUISSE

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.



Meine Wahl.

Z In einer Schissel die Halfte von Ingwer, Knoblauch und Sambal Oelek mit stisser Sojasauce, Koriander
und Ol verrithren. Pouletfleisch beifiigen, mischen und auf 8 Holzspiesse stecken. 30 Minuten marinieren
lassen.

3 In einer Pfanne restlichen Ingwer, Knoblauch und Sambal Oelek mit den Erdniissen und der Kokosmilch
aufkochen und 10 Minuten auf mittlerer Stufe kochen lassen. Zuletzt normale Sojasauce und Limettensaft
beifigen und die Sauce pirieren. Wenn nétig mit Salz nachwirzen und abkihlen lassen.

lf Quinoa in leicht gesalzenem Wasser knapp weich kochen. Abgiessen und abtropfen lassen.

5 Wassermelone schélen und in 1 cm grosse Wirfel schneiden. Feta ebenfalls in 1 cm grosse Wiirfel
schneiden. Minze und Peterli hacken.

6 Quinoa mit Zitronensaft und kalt gepresstem Rapsdl mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Krauter,
Wassermelone und Feta untermischen und auf gut verschliessbare Behalter verteilen.

_7 Eine beschichtete Pfanne erhitzen und darin die Spiesse bei mittlerer Hitze 6—-8 Minuten braten. Auf den
Salat geben, die Behalter verschliessen und bis zum Essen kiihl stellen. Die Sauce in separate, kleine
Glaser fullen und ebenfalls kiihl stellen.

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




