Poulgchentel—Predla aug opt {fer

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 1 h
@ Aktivzeit: 25 min

q Einfach
Zutaten Nahrwerte
fUr 4 Personen 1 Portion enthalt ca.:
4 Schenkel vom Schweizer Poul et 719 Kkca
459 Eiweiss
100 g Chorizo vom Schweizer Schwein 59g Kohlenhydrate
2Zweige Rosmarin 31g Fett
1 Bio-Zitrone
Salz X Glutenfrei
schwarzer Pfeffer aus der Mihle _
1 K noblauchzehe E Laktosefrei
2 Zwiebeln
4009 Ruebl 9 von 10 Mastpoulets haben einen Wintergarten.
2EL Olivendl
6dl Hiithnerbouillon ?u;:h da.zI Igehh('jrét z{j:ljmalF;rogramm BTS (Besonders
¢ tierfreundliche ung).
1 kleine Dose gehackte Pelati-Tomaten (230 Q) 9 :
1 dl We| me’ n ........................................................................................................................
1 Briefchen gemahlener Safran

1EL Paprikapulver
20049 Paella-Reis, z.B. Bomba
2509 tiefgekuhlte Erbsen

Zubereitung

1 Pouletschenkel mit einem Messer im Gelenk in zwei Stlicke teilen. Rosmarin hacken. Schale von Y
Zitrone abreiben, 2?73 Essloffel Saft auspressen. Poulet mit Rosmarin, Zitronenschale und -saft sowie Salz
und Pfeffer wiirzen und 30 Minuten marinieren.

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




Meine Wahl.

Knoblauch und Zwiebeln schalen und hacken. Riebli schalen und in Wirfel schneiden. Chorizo hauten
und in Wirfel schneiden.

In einer ofenfesten Pfanne das Ol erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln, Riiebli sowie Chorizo darin
andunsten. Bouillon, Tomaten, Weisswein, Safran und Paprika beifiigen, aufkochen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zuletzt Reis und Fleisch beiftigen und alles nochmals kurz kochen lassen.

Die Paella im 200 °C (Umluft 180 °C) heissen Backofen auf der mittleren Rille 40 Minuten garen.

Erbsen in wenig Salzwasser 3 Minuten kochen. In ein Sieb abgiessen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit die
Erbsen unter den Reis mischen.

Tipp
Bomba-Reis ist der bekannteste Reis fur Paella. Der Rundkorn-Reis nimmt die Aromen sehr gut auf und
verklebt nicht so leicht wie ein Risotto-Reis.

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




