AQA
&

Gemeinniitzige Beschaftigungs- und
Qualifizierungsgesellschaft des
Landkreises Neunkirchen mbH

Blole

Willkommensregion
Neunkirchen

HAHNCHEN-GEMUSE-PFANNE MIT VOLLKORNREIS

ZUTATEN:

1 Liter Gemiisebriihe
350 g Vollkornreis

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 kleine Karotten
800 g Hihnchenbrust
2ELOI

1 rote Paprika

1 griine Paprika

1 gelbe Paprika

4 EL Tomatenmark

250 ml Wasser

1 Dose gehackte Tomaten
Salz, Pfeffer

% TL Paprika
% TL Kurkuma
% TL Koriander

ZUBEREITUNG:

herstellen und zum Kochen bringen.

waschen und in der Briihe 25 Minuten kdcheln lassen.
schadlen und klein wiirfeln.

schéalen und durch die Knoblauchpresse driicken.

waschen, schalen und in Wiirfel schneiden.

in kleine Streifen schneiden.

in einen Topf geben und erhitzen. Das Fleisch darin anbraten,
die Zwiebeln, die Karotten und Knoblauch dazugeben und kurz
mitbraten.

waschen, in kleine Stlicke schneiden und zu dem Fleisch geben.

dazu geben, mit

wirzen und alles gut vermischen. Den Reis zu dem Fleisch
geben. Alles gut vermengen, abschmecken und kurz
durchziehen lassen. Mit einem Salat servieren.
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