IN FO/ M X 5

Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung Schule + Essen = Note

und mehr Bewegung

mit Putenbrust, Paprika, Blumenkohl, Rosinen und Quarkdip

1
|

enthaltene Allergene im indischen Reis:
U Glutenhaltiges Getreide:

Nahrwerte pro Portion: U Schalenfriichte:
(220 g) U Milch (Laktose) U Fische U Krebstiere
- 4 Erdnusse 4 Soja QO Weichtiere
Energie (kcal) 331 O Sesamsamen O Senf Q Sellerie
Energie (kJ) 1388 u Schwefel_dioxid U Eier U Lupinen
u. Sulphite
Eiweil3 (g) 19,3 _ _
enthaltene Allergene im Quarkdip:
Fett (9) 8,3 U Glutenhaltiges Getreide:
Gesdttigte FS () 1,8 Q Schalenfriichte:
4 Milch (Laktose) O Fische U Krebstiere
KOhIenhydrate (g) 41,8 4 Erdnisse 4 Soja 4 Weichtiere
- davon Zucker (g) 11,8 U Sesamsamen U Senf U Sellerie
U Schwefeldioxid O Eier U Lupinen

Salz (mg) 845 u. Sulphite




IN FO M X 5

Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung Schule + Essen = Note

und mehr Bewegung

Indischer Reis (Putenwirfel, Paprika, Blumenkohl, Rosinen) mit Dip

Zutaten fur 10 Portionen:

400 g
200 g
50 ml
600 g
100 g
300 g
300¢g

59

300 g

29
100 ml

Zubereitung:

Naturreis

Zwiebeln, frisch

Rapsol

Putenbrust, frisch oder TK

Rosinen

Paprikaschoten, frisch

Blumenkohl, frisch oder TK

Curry

Jodsalz

Kreuzkiimmel, Pfeffer, Cayennepfeffer

Quark, mind. 20 % Fett i. Tr.
Curry

Jodsalz

Orangensaft

1. Reis in Salzwasser garen.

2. Zwiebeln fein wirfeln und in Ol diinsten.

3. Putenfleisch wiirfe

In, hinzugeben und braten.

4. Paprika in Wirfel schneiden, Blumenkohl in Roschen zerteilen. Zuerst den
Blumenkohl, dann die Paprika hinzufiigen und dinsten. Evtl. mit etwas Wasser oder
Balsamicoessig abloschen.

5. Zum Schluss Rosinen und den gegarten Reis hinzufiigen und mit Curry,
Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen.

6. Quark mit Orangensatft glattrihren und mit Salz und Curry abschmecken.
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