SchweinstleleA] gedild] vl fiigchocken

:D Gesamtzeit: 1 h 50 min

% Aktivzeit: 50 min
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Koteletts vom Schweizer Schwein (a ca. 200 g,
in der Metzgerei eine Tasche hineinschneiden
lassen)

Artischockenherzen halbiert, in Ol eingelegt
Salzzitrone (siehe Tipp)

Peterli

Zwiebel

Knoblauchzehe

Butter

schwarzer Venere-Reis
Weisswein

Gemiusebouillon

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
HOLL-Rapsdl

Thymian

Sbrinz AOP, gerieben

Zubereitung

Meine Wahl.

Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:

672 kca

439 Eiweiss

51 g Kohlenhydrate
30g Fett

#’ Glutenfrei

A Laktosefrei

Mit oder ohne Salzzitrone

. Salzzitronen sind eine Spezialitét aus der

i nordafrikanischen Kiiche. Du findest sie in ausgesuchten
. Delikatess-Laden oder online. Als Ersatz kannst du den

. Abrieb einer unbehandelten Zitrone verwenden.

1 Artischockenherzen in Streifen schneiden. Salzzitrone fein hacken. Peterli hacken. Artischocken,
Salzzitrone und Peterli vermengen. Die Masse mit einem Lo6ffel in die Taschen der Koteletts verteilen,
Taschen mit Zahnstocher oder Kiichengarn gut verschliessen.

Z Zwiebel und Knoblauch schalen. Zwiebel fein wirfeln, den Knoblauch hacken.

Schweiz. Natiirlich. SUISSE

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.



Meine Wahl.

5 Butter in einer Pfanne schmelzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig andiinsten, Reis beifigen und
kurz mitdiinsten. Mit Weisswein abléschen und einkochen lassen. Die Hélfte der Bouillon angiessen und
den Reis wéahrend ca. 50 Minuten weichkochen. Dabei nach und nach die restliche Bouillon beifiigen.

lr Koteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Die Koteletts in die Pfanne legen
und bei mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. 4 Minuten anbraten. Gegen Ende den Thymian mit in die Pfanne
legen. Dann die Pfanne vom Herd ziehen und zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen.

5 Sbrinz unter den Reis mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Koteletts mit Bratensaft und Reis auf vorgewarmten Tellern anrichten und servieren.
Dazu passt ein griner Salat.

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




