Pouletprug] il Plientrusle

:D Gesamtzeit: 45 min
@ Aktivzeit: 45 min
W0 Mmitte

Zutaten

fUr 4 Personen
Fleisch

4 Brastli vom Schweizer Poul et
2EL Ol

Pfeffer aus der Mihle
Peperoniconfit

2 gelbe Peperoni, in Streifen geschnitten
1 Zwiebel, in Streifen geschnitten
1EL Zitronensaft
4EL Zucker
1dl  Weisswein
Salz und schwarzer Pfeffer, nach Belieben
Olivenkruste

60g Oliven, fein gehackt
40g Oliventapenade
2EL Senf, grobkornig
3EL Olivendl
40g Paniermehl
Salz und Pfeffer, nach Belieben
Reis

1l Wasser

1EL Saz

320g Langkornreis
1Bund Peterli, fein gehackt

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




Der feine Unterschied.

1Bund Schnittlauch, fein geschnitten
609 Pinienkerne, gerostet Nahrwerte

1 Portion (ohne Salat) enthdlt ca.:

820 kca

509 Eiweiss

88 g Kohlenhydrate
259 Fett

ﬁ enthalt Gluten
A Laktosefrei

Uber 80% unseres Tierfutters stammen aus der
. Schweiz.

Wenn Sojaimportiert wird, stammt es zu Uber 90% aus
. nachhaltiger Produktion.

Zubereitung

1 Pouletbristli 30 Minuten vorher aus dem Kihlschrank nehmen und Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

Z Oliven, Tapenade, Senf, Olivendl und Paniermehl zu einer einheitlichen Masse mischen, zudecken und
beiseitestellen.

5 Fur das Peperoniconfit Ol in einer Bratpfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Peperoni und Zwiebel hineingeben
und 2 Minuten dinsten. Weisswein, Zucker und Zitronensaft dazugeben und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

4{ In der Zwischenzeit Wasser fiir den Reis auf hochster Stufe zum Kochen bringen. Faustregel: doppelt so viel
Wasser wie Reis.

5 Wenn die Flussigkeit im Peperoniconfit eine sirupartige Konsistenz erreicht hat, Herd auf kleinste Stufe
zuruckdrehen. Das Confit bleibt so warm — es sollte aber nicht mehr kécheln.
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Der feine Unterschied.

Sobald das Wasser fur den Reis kocht, Herd auf niedrigste Stufe zurlickdrehen, Salz und Reis hineingeben unc
4-5 Minuten kécheln lassen. Anschliessend vom Herd nehmen und zugedeckt gut 15 Minuten quellen lassen.

_7 Pouletbristli kurz mit kaltem Wasser abspulen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

g Fur die Pouletbrustli Ol in eine Bratpfanne geben und auf hochster Stufe erhitzen. Wenn das Ol heiss genug ist
d.h. flissig wie Wasser, Pouletbrustli hineingeben.

q Pouletbristli auf beiden Seiten 2 Minuten anbraten. Dann Herd auf mittlere Stufe zuriickdrehen und
Pouletbristli nochmals 3—4 Minuten unter gelegentlichem Wenden anbraten, bis sie schon goldbraun sind.

10 Pouletbristli in eine ofenfeste Form geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivenmasse gleichmassig darauf
verteilen und im vorgeheizten Ofen 6—8 Minuten Uberbacken (oberste Rille).

" Wenn der Reis alles Wasser aufgesogen hat, Krauter und Pinienkerne dazugeben und gut mischen.

IZ Krauterreis, Peperoniconfit und Pouletbristli anrichten und servieren.

Dazu passt ein Salat.
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