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Putenbrustfilet suB-sauer mit
Basmatireis

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Ananas 0.5 St. d
Paprika, rot 1St Kiichenutensilien
Zwiebeln, gelb 1St. kleine Schiissel, mittlere Schiissel, mittlerer Topf mit Deckel

Champignons, weif 250 ¢

Speisestarke 2TL 1. Ananas halbieren, Schale und Strunk entfernen und in kleine Stiicke schneiden.
Tomatenmark 10g Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und in breite Streifen

Honig 1EL schneiden. Zwiebel halbieren, schalen und in Halbringe schneiden. Champignons ggf.
Ketchup 20 g mit Kichenkrepp putzen und vierteln.

Sojasauce 10 ml

2. In einer Schiissel 100 ml kaltes Wasser mit Starke verrihren. Tomatenmark, Ketchup

B tirei 225
asmaress & und Sojasauce unterriihren und beiseitestellen.
Salz 1EL
Putenbrustfilet 600 g 3. Reis in einem Topf mit 700 ml Salzwasser auf hoher Stufe zum Kochen bringen und
] 2 EL ca. 15 Min. auf niedriger Stufe gar kocheln. Inzwischen Putenbrust waschen, trocken
Pfeffer, schwarz gemahlen 0.5 TL tupfen und in groBe Streifen schneiden.
Gemuisebriihe 200 ml _ N _ _ _ _ _ ,
4. In einer Pfanne Ol auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen, Fleischstreifen ca. 2 Min.
Petersilie, frisch 15¢g

darin anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebel, Paprika und Champignons
zugeben und ca. 5 Min. mitbraten. Gemiisebriihe ggf. anriihren.

5. Alles mit Gemiisebriihe abloschen, Tomatensauce zugeben und ca. 3 Min. auf
mittlerer Stufe kocheln. Ananasstiicke zugeben und weitere ca. 3 Min. kocheln. Honig
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.
Putenbrustfilet siB-sauer mit Reis auf Tellern anrichten, mit Petersilie garnieren und
servieren.
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Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 566 kcal
Kohlenhydrate 19g
EiweiB A g
Ballaststoffe 5g

Fette 8¢



