Sovtuter— Eilopf ot Sohein vl Fickererbsen

Der feine Unterschied.

:D Gesamtzeit: 35 min
& Aktivzeit: 35 min

| Einfach

Zutaten Néhrwerte

fur 4 Personen 1 Portion enthélt ca.:

3 Steaks vom Schweizer Schweinaca. 1509 (z.B. 373 kcd
Nierstiick) 379 Eiweiss

4 Tomaten 34g Kohlenhydrate

1 rote Peperoni 89 Fett

1 Frahlingszwiebel

2 Dosen Kichererbsen (Abtropfgewicht je ca. 250 Q) _

y . X Glutenfrei

11 Huhnerbouillon

1 Briefchen Safranpulver A Laktosefrei

1TL Paprikapulver
Sdlz o o
schwarzer Pfeffer aus der Miihle Nichts zu lachen bei Kichererbsen?

1Bund gemischte Sommerkréuter (z.B. Basilikum, . Wer Kichererbsen nicht mag, kann den Eintopf auch mit
Peterli, Kerbel, Schnittlauch) . kleinen weissen Bohnen aus der Dose oder gekochten

braunen Linsen zubereiten.

Zubereitung

1 Tomaten und Peperoni waschen. Tomaten in kleine Wirfel schneiden. Peperoni halbieren, entkernen und
in kleine Wirfel schneiden. Frihlingszwiebel waschen, in feine Rollchen schneiden, den griinen Anteil
separat beiseitelegen.

Z Kichererbsen abgiessen und unter kaltem Wasser abspulen.

5 In einer grossen Pfanne Hihnerbouillon mit Safran und Paprika aufkochen. Sud mit Salz und Pfeffer
wuirzen. Tomaten, Peperoni, Frihlingszwiebeln und Kichererbsen beifligen und alles zusammen
aufkochen. 10 Minuten kochen lassen.

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




Der feine Unterschied.

lf Die Steaks in den Eintopf legen und unter dem Siedepunkt 15 Minuten ziehen lassen.
5 Die Krauter vom Stiel zupfen, Schnittlauch in Réllchen schneiden.

6 Die Steaks aus dem Eintopf heben. Zwei Drittel der Krauter in den Eintopf geben, nhochmals aufkochen
und in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten. Fleisch in sehr feine Streifen schneiden und auf den Eintopf
geben, mit dem Griun der Frihlingszwiebel und den restlichen Krautern bestreuen. Servieren.

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




