Bimdhuf|— Spiess auf Wirz an rdfer (urrysaunce

Meine Wahl.
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:D Gesamtzeit: 35 min s
& Aktivzeit: 35 min '

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
600 g Huft vom Schweizer Rind 639 kca
100 g Zwiebeln 459 Eiweiss
2 Knoblauchzehen 53g Kohlenhydrate
2EL rote Currypaste 279 Fett
1TL Paprika
209 geschalte Erdntisse § enthalt Gluten
25dl Kokosmilch _
4dl Hiihnerbouillon A Laktosefrei
2Stangen Zitronengras
4dl Wasser - :
d . Uber 80% unseres Tierfutters stammen aus der
Salz . Schweiz

2009 Basmati-Reis o -
800 Wi . Wenn Sojaimportiert wird, stammt es zu tber 90% aus

9 Irz i nachhaltiger Produktion.

schwarzer Pfeffer aus der Mihle ?

1EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsol
2EL Sojasauce
1TL brauner Zucker

3Zweige Thai-Basilikum

Zubereitung

1 Rindshuft 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kihlschrank nehmen.

Z Fleisch in 2 cm grosse Wirfel schneiden und an 8 Spiesse stecken.

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




Meine Wahl.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und in grobe Stiicke schneiden. Zusammen mit Currypaste, Paprika,
Erdnissen, Kokosmilch und Bouillon fein pirieren. In eine grosse Pfanne geben und aufkochen.
Zitronengras langs halbieren und beifligen. Die Sauce zugedeckt 10 Minuten kochen lassen.

In einer Pfanne das Wasser aufkochen. Leicht salzen, den Reis beifigen und 8 Minuten kréftig kochen
lassen. Dann den Reis zugedeckt auf kleinster Stufe 10 Minuten fertig quellen lassen.

Wirz waschen, vierteln und Strunk entfernen. Wirz in breite Streifen schneiden. Zur Currysauce geben,
zugedeckt 10 Minuten kochen lassen, dabei gelegentlich umrtihren und am Schluss mit Salz und Pfeffer
wirzen.

In einer Bratpfanne Ol erhitzen. Spiesse mit Salz und Pfeffer wiirzen und rundum 6 Minuten braten.
Sojasauce und Zucker beifligen und Spiesse darin wenden.

Basilikumblatter abzupfen und dariiber verteilen. Spiesse mit Wirz und Reis anrichten und servieren.
Tipp

Dieses Gericht lasst sich auch mit Kalbs-, Schweine- oder Pouletfleisch schnell und unkompliziert
zubereiten.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Schweiz. Natiirlich. SUISSE

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.



