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_Griner Reis” mit Kasselerstlickchen

FOODBOX

Zutaten flr 2 Personen
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120 g Wildreismischung
400 ml Gemiusebriihe
100 g Erbsen, fein (TK)
100 g Zuckerschoten
(frisch oder TK)

150 g Brokkoli

(frisch oder TK)

200 g Kasselerfleisch
(Lummer)

1 Zwiebel

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer und Briihe

Tipp: Gemuse kann frisch oder
als TiefkGhlprodukt gekauft
werden!
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Wildreismischung in etwa 400 ml Gemusebriihe garen lassen.
Erbsen auftauen lassen, Zuckerschoten waschen und halbieren.
Brokkoli putzen, waschen und in sehr kleine Roschen teilen.
Kasselerfleisch in 1 cm groBe Wurfel schneiden, Zwiebel schalen
und klein wrfeln.

Kasselerfleisch in Ol anbraten und Zwiebeln hinzufiigen.
Erbsen, Zuckerschoten und Brokkoli zum Kasselerfleisch geben
und 5 Min. diinsten, mit der restlichen Briihe abléschen und

ca. 10 Min. garen.

Fertigen Reis mit Gemuse-Kasseler vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Nahrwerte pro Portion 555 kcal | 61 g Kohlenhydrate | 31,5 g EiweiB | 20,1 g Fett



