PS.food &
lifestyle

2A Fleisch

M ar okkanische Huhnerlebern

Zubereitungszeit Portionen
30 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Den PS. food & [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
lifestyle Sojareis 15-20 Minuten in Wasser mit einem
Bruhwiirfel kochen. Das Olivendl in einer Pfanne [] 50 g Champignons, in Scheiben
erhitzen. Die Zwiebeln goldbraun dinsten, die [] 1 grine Paprika, in Sticken
. . u IKa, | u

Huhnerlebern hinzufiigen und noch ca. 3 Minuten d P
braten. Dann das Gemiise hinzufuigen und noch ca. 3 1 1 Zwiebel, gewiirfelt
Minuten braten. Reis, Safran und Ingwer hinzufligen.
Die Mischung in eine Auflaufform umftllen. Unter ] 1 Tomgte, enthautet, Kerne entfernt und in Stticke
Ruhren 1,5 Tassen hei3e Hihnerbriihe hinzugiel3en, geschnitten
den Deckel auf die Pfanne geben und ca. 20 Minuten ] 40-50 g Huhnerlebern
in den Ofen stellen. Danach muss das gesamte
Wasser verdampft sein. [] salz

[1 Pfeffer

[] 1 Prise Safran

[ ] 1EL Olivensl

] 1cm geriebener Ingwer

[] Hihnerbrihwirfel

Nahrwerte pro Person

Energie 370 kcal
Kohlenhydrate 159
Fett 149
Eiweil 419

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



