Pk~ Rt~ Pollen o] Jimellen-lip

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 35 min
& Aktivzeit: 35 min

| Einfach

Zutaten Nahrwerte

fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:

2 Brustli vom Schweizer Poulet 194 kca

1TL Koriandersamen 21g Eiweiss
Salz 19g Kohlenhydrate
schwarzer Pfeffer aus der Muhle 49 Fett

1EL HOLL-Rapsdl

2 Baby-Lattiche § enthalt Gluten

25049 Salatgurke

0.5Bund Koriander oder Thaibasilikum A Laktosefrei

8 Reisblétter, 16 cm Durchmesser

! Bio-Limette Es geht auch mit halber Schéarfe

1dl Sojasauce, salzreduziert 5

3EL Ketchup . Magst du den Dip lieber weniger oder gar nicht scharf?In
) : diesem Fall genugt beim Harissa ein halber Teel6ffel oder

1TL Harissa-Paste g

. du kannst dieses auch ganz weglassen.

Zubereitung

1 Koriandersamen im Morser mahlen. Die Pouletbristli damit sowie mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Z Ol in einer Bratpfanne erhitzen. Die Pouletbristli darin auf jeder Seite 6?7 Minuten braten. Danach
zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.

5 Den Lattich waschen, der Lange nach halbieren und in lange Streifen scheiden.

lr Gurke waschen und in feine Stangel schneiden. Koriander oder Thaibasilikum abzupfen.

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




Meine Wahl.

Reisblatter auf ein feuchtes Kiichentuch legen und mit Wasser bepinseln. 3—4 Minuten ruhen lassen, bis
die Blatter weich sind.

Pouletbristli der Lange nach in sehr feine Tranchen schneiden.

Reisblatter mittig mit Lattich, Gurke, Krautern und Pouletbrstli-Streifen belegen. Die Blatter mit der
Fullung zu einer satten Rolle aufrollen.

Limette mit einem Messer grosszigig schalen. Das Fruchtfleisch in feine Wurfel schneiden. Limette,
Sojasauce, Ketchup und Harissa-Paste in einer Schissel verrihren.

Reisrollen mittig schrag halbieren und mit dem Dip servieren.
Dazu passt ein griiner Salat.

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



