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KUCHENSTUDI®Y

Bunte Gemuse-Sprossen-Pfanne mit Putenbruststreifen
und Kardamom-Reis

Rezept-Info:

Personenzahl: 4 Stlck
Menu: Hauptgericht
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutaten:
150 g Basmati-Reis 200g Sojasprossen
¥ Tl Kardamomsamen, im Mdrser zerstoBen 1-2 Tl  Brauner Zucker oder Honig
150 ml  Wasser 2 El  Weinessig
400g Putenbruststreifen oder Shrimps 100 ml  Pflaumenwein
2 El Sesamél oder Butterschmalz 250 ml  Chilisauce
Y2 Tl Grillgewirz 2 El frische Krauter, fein geschnitten
100g Lauch, in Streifen geschnitten ¥4 Tl  Steinsalz, frisch gemahlen
200g Broccoli, in Réschen zerteilt 1 Pr. Koriander, gemahlen
Zubereitung:

Reis mit zerstoBenen Kardamomsamen in einem geschlossenen Garbehélter vermengen, mit
Wasser aufgieBen und bei 100°C 20 Min. dampfen.

Putenbruststreifen bzw. Shrimps in Sesamdl scharf anbraten, wirzen und aus der Wok-Pfanne
nehmen bzw. in den Warmhaltebereich der Tepanplatte schieben.

Nun das vorbereitete Gemise mit Sesamdl im Bratensatz anschwitzen, Vollrohrzucker zugeben, kurz
mit anrésten, dann mit Essig und Pflaumenwein aufgieBen und 3-4 Minuten kochen lassen und dabei

sténdig rihren. Kurz vor dem Servieren mit Chilisauce und den Wiirzzutaten vermengen.

Zum Schluss die Putenbruststreifen bzw. Shrimps wieder dazugeben, vermengen, nachschmecken
und mit dem Reis servieren.

Guten Appetit wiinscht das Team von La Cuisine. www.lacuisine.de




