[ibanesisches Hann o] Jinsen wnd rdfen Juichedn

:D Gesamtzeit: 55 min

@ Aktivzeit: 25 min

q Einfach
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Schweizer Poulet

rote Zwiebeln

Knoblauchzehen

Riebli

Kardamomkapseln

Zimt

HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsdl
rote Linsen

Gemisebouillon

Chiliflocken

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Peterli

Naturejoghurt

Saz

Pfefferminze

Zubereitung

Meine Wahl.

Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:

596 kcal

51g Eiweiss

28 g Kohlenhydrate
299 Fett

#’ Glutenfrei

(i enthalt Laktose

. Profi ranlassen
Ihr Metzger wird Ihnen das Poulet gerne zerlegen.

1 Poulet in 10 Teile zerlegen. Zwiebeln und Knoblauch schélen und in Scheiben sghneiden. Ruebli schalen
und klein schneiden, Kardamomkapseln zerstossen. Zimtstange grob zerteilen. Ol in einem flachen Brater
auf hoher Stufe erhitzen. Poulet darin von allen Seiten 6—8 Minuten knusprig anbraten. Aus dem Brater
nehmen. Zwiebeln, Knoblauch, Riebli, Kardamom und Zimt zugeben, kurz andiinsten. Linsen unterrihren
und mit der Bouillon auffillen.

Schweiz. Natiirlich. SUISSE

Poulet wieder in den Brater geben. Mit Chiliflocken und Pfeffer wiirzen, Petersilie dartiber verteilen und
geschlossen im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) 25 Minuten schmoren.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.



Meine Wahl.

5 In der Zwischenzeit Joghurt mit Salz und Pfeffer glatt riihren. Pfefferminzblattchen abzupfen, einige davon
klein schneiden und unter den Joghurt rithren.

lf Brater aus dem Ofen nehmen, restliche Pfefferminze dartiberstreuen und nach Belieben salzen und mit
das Joghurt servieren.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SUISSE




