PS.food &
lifestyle

2A Fleisch

Turkischer Lammpilaw

Zubereitungszeit Portionen

70 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Das Olivendl in einem Brater erhitzen und das [l 1 Beutel PS. food & lifestyle rijst
Fleisch rundherum gut anbraten. Die Hitze
reduzieren, Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und [1 40-50 g mageres Lammfleisch, in Wiirfeln
kurz andiinsten. Mit 100 ml heil3er Brihe abldschen. [ v zwiebel, gewirfelt
. Wi 5 wur
Abgedeckt eine Stunde lang schmoren. Nach 40 ’ <
Minuten Paprika und Tomate zum Fleisch [] 1 Knoblauchzehe, gewiirfelt
hinzufugen.
[ 1 1EL Olivensl
Den Reis 15-20 Minuten in den restlichen 900 ml
Fleischbriihe kochen. Den Reis abgieen und zum [] 1 Liter Fleischbriihe
Fleisch hinzufiigen. Gut durchriihren und mit Pfeffer, ) o _
Salz und Muskatnuss wirzen. Mit dem gehackten Dill L[] 1grine Paprika, in Streifen
SN [] v Tomate, in Wiirfeln
[1] Muskatnuss
] Dill, gehackt
[] salz
[] Ppfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 421 kcal
Kohlenhydrate 179
Fett 199
Eiweild 429

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



