:D Gesamtzeit: 1 h 35 min

@ Aktivzeit: 55 min

q Einfach
Zutaten Nahrwerte
fUr 4 Personen 1 Portion enthalt ca.:
4 Bristli vom Schweizer Poulet 424 kcd

schwarzer Pfeffer aus der Mihle 44 g Eiweiss

2EL Sesam 29g Kohlenhydrate
1 Bio-Limette 12g Fett
1209 breite Reisnudeln
1 Lauch X Glutenfrei
400 g Broccoli _
2 K noblauchzehen ﬁ Laktosefrei

1Stick  Ingwer,ca2cmleang

600 g Austernpilze

3EL Sesamdl 5
80 g Sojasprossen . Zusétzlich kannst du in die Beutel mit den Pouletbriistli

. auch noch etwas Zitronengras und Limettenbl &atter geben.
0.25TL  Chiliflocken : _
3 EL F| S:hsauce ........................................................................................................................
1 Bio-Limette (Saft)
3Zweige Koriander

. Darf’s noch ein wenig mehr Asien sein?

Zubereitung

1 Die Pouletbristli mit Pfeffer wirzen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten. Abktihlen lassen
und die Pouletbristli darin wenden. Limette heiss abwaschen, in Scheiben schneiden und auf den
Pouletbristli verteilen. Alles portionsweise in zwei kochfeste Plastikbeutel verteilen und vakuumieren.

Z Sous-vide-Stab in einem grossen Topf mit reichlich Wasser vorbereiten und auf 66 °C aufheizen. Die
Beutel mit den Pouletbristli hineingeben und zugedeckt 55 Minuten garen lassen.

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



5 In der Zwischenzeit Reisnudeln nach Packungsanleitung garen. Lauch waschen, in Streifen schneiden.
Broccoli waschen, in kleine Réschen teilen. Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken. Austernpilze
mit einem Pinsel leicht putzen, in breite Streifen schneiden und mit dem Knoblauch, dem Ingwer und dem
Sesamodl in einer grossen Pfanne auf mittlerer Stufe anbraten. Gemuse dazugeben und alles unter
stédndigem Ruhren 10-12 Minuten bissfest garen. Sojasprossen waschen und mit den Chiliflocken
unterrihren.

4{ Reisnudeln zugeben und kurz mitanbraten. Mit Fischsauce und Limettensaft wirzen. Koriander grob
hacken und dartberstreuen. Abgedeckt beiseitestellen.

5 Nach Ende der Garzeit die Pouletbristli aus den Beuteln nehmen und mit dem Reisnudel-Salat servieren.

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




