Schueinsglreifen v Satpal dazw (fimapohl und

{50#054' s Meine Wahl.

:':) Gesamtzeit: 45 min

@ Aktivzeit: 35 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fr 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
600 g Geschnetzeltes vom Schweizer Schwein 628 kca
2009 Basmatireis 419 Eiweiss
2dl Kokosmilch 50g Kohlenhydrate
1.5dl Gemisebouillon 289 Fett
Salz
209 Kokosraspel J}  Glutenfrei
1 rote Zwiebel _
500g  Chinakohl A Laktosefrei
2509 ROl e
0.5Bund glatte Peterli oder Koriander 5
¢ Supplement
2EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsil
2EL Sambal Oelek . Fursindividuelle «Nachschérfen» einfach ein Schélchen
Soi y . Sambal Oelek auf den Tisch stellen. Zu den Krautern:
4EL JASAUCE, SUSS i Peterli und Koriander schmecken hier auch kombiniert
2EL Limettensaft . super!

Zubereitung

1 Reis, Kokosmilch, Bouillon und etwas Salz in einer Pfanne aufkochen. Zugedeckt 5 Minuten kochen
lassen, dann die Herdplatte auf die kleinste Stufe stellen und den Reis zugedeckt 30 Minuten quellen
lassen.

Z In einer zweiten Pfanne die Kokosraspel anrosten. Zwiebel schalen und in Streifen schneiden. Chinakohl
waschen, rusten, vierteln und in feine Streifen schneiden. Riebli schéalen und in sehr feine Streifen
schneiden. Peterli oder Koriander grob hacken.

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




Meine Wahl.

5 Die Halfte des Ols im Wok erhitzen. Fleisch salzen und portionenweise im Wok bei starker Hitze kurz
anbraten. Am Schluss Sambal Oelek beiftigen und das Fleisch auf einen Teller geben.

If/ Im restlichen Ol Zwiebeln, Chinakohl und Riiebli anbraten. Mit Sojasauce und Limettensaft wiirzen.
Geschnetzeltes beiftigen und alles nochmals heiss werden lassen.

5 Fleisch und Reis auf vorgewéarmten Tellern anrichten, mit Kokosraspeln und Krautern bestreuen.

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




