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SYRISCHER REILS

Rezept fur 6 Personen

Zutaten:

3 Hahnchenschenkel
11 Wasser

Jodsalz mit Fluorid
Nelken

Kardamom

Pfeffer
Lorbeerblatter

400 g Vollkornreis
500 ml Wasser

700 g Erbsen {TK oder frisch)
1 EL Rapsol

100 g ganze Mandeln
1TL Rapsol

Nihrwerte pro Portion: Energie inkl. Energie aus Ballaststoffen 668 keal | EiweiR (Protein) 33,9 g | Fett 27,2 g |
Gesiattigte Fettsduren 5,58 g | Mehrfach ungesattigte Fettsduren 6,59 g | Kohlenhydrate, resorbierbar 66,4 g |

Ballaststoffe 10,6 g

Zubereitung:

Hahnchenschenkel sdubern und 45 Minuten in Wasser
kochen. Das Jodsalz und die verschiedenen Gewirze
hinzugeben.

Den Reis heif abspiilen und fiir 10 Minuten in heifem
Wasser bedeckt stehen lassen. Die Erbsen in einem
mittelgroRen Topf ca. 5 Min. mit 1 EL Ol anschwitzen.
500 ml der Hahnchenbriihe und den gewasserten Reis
dazugeben. Zum Kochen bringen und anschlieBend den
zugedeckten Topf fiir etwa 25 Minuten bei niedrigster
Stufe auf dem Herd stehen lassen. Die Mandeln in dem
restlichen Rapsdl anbraten, his sie goldbraun sind.

Reis, Erbsen und das von Haut und Knochen geldste
Fleisch der Schenkel in einer groRen Schiissel anrichten.

Mit den gebratenen Mandeln garnieren.
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