Weight Watchers
Gefliigel

uten-Pfanne
~ mit Wildreis
" Energle: 2017 kJ/482 keal | Dauer: 30 Min. : ProPerson
: A |




#% Zutaten

Zubereitung

1209 Langkorn- & Wildreis
Salz, Pfeffer, Zucker (B)
ca. 600 g Karotten*

500 ml Gemusebruhe (B)
(2 TL Instantpulver)

240 g Putenbrust

i El Ol (B)

29 Curry ,Madras”

2x ca. 17 g Frischkéase

1. In einem Topf Reis mit 300 ml Salzwasser
aufkochen und zugedeckt ca. 15 Min. auf
niedriger Stufe gar kocheln.

2. Karotten schalen und in Scheiben schnei-
den. Karottenscheiben in Brithe mit De-
ckel ca. 10-12 Min. garen. Putenbrust
abspulen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden.

(bis 12 % Fett absolut) 3. Ol in einer Pfanne auf hoher Stufe erhitzen,

Z] Zitrone, unbehandelt”

B = Basiszutaten

*Restmenge wird fur ein
anderes Gericht benétigt

Utensilien

2 Topfe, Pfanne, Schussel

Gewiirze

Curry ,Madras”

Kurkuma, Koriander, Kreuz-
kimmel, Bockshornklee, Papri-
ka, Piment, Pfeffer, SENF, Chili,
Ingwer, Fenchel, Knoblauch,
Kardamom, Nelken

Putenstreifen darin ca. 3—-4 Min. rundhe-
rum anbraten und mit Salz, Pfeffer und
Currypulver wirzen.

4. Karottenscheiben abgieen und dabei den

Sud auffangen. Putenstreifen mit 175 ml
Karottensud abloschen. Karottenschei-
ben mit Frischkdse unter die Putenstrei-
fen heben, aufkochen und mit Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker und Zitronensaft abschme-
cken.

5. Karotten-Puten-Pfanne mit Wildreis auf

Tellern anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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