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AUS DER KUCHE VON

Winter Paella

REZEPTNAME

. MEIN NESTWARMER
mittel MOMENT

AUFWAND Im Winter kommt dieses Gericht oft auf den
EINFACH BIS RAFFINIERT ) ) ) . )
Tisch — die fruchtigen Sultaninen erwecken die

Erinnerung an den Sommer, der heil3e Reis
warmt den Korper und die Seele.

20 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT

30 Minuten

FERTIG IN

4
PORTIONEN

Messer, Schneidebrett,
Backofen, backofengeeigneter
Topf
;




ZUTATEN

4 Hahnchenunterkeulen

Salz
Pfeffer
2 EI Ol

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
100 g Md6hren

100 g Pastinaken
200 g Paella-Reis

1 Msp. Safran
(gemahlen)

750 ml Gemiusebrihe
50 g Sultaninen

50 g Mandelkerne (in
Stiften)

ZUBEREITUNG

Hahnchenkeulen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in
einer Paella-Pfanne oder einer grol3en ofenfesten
Bratpfanne erhitzen, Fleisch darin rundherum kurz
anbraten. Im vorgeheizten Ofen bei 190 Grad auf der
2. Schiene von unten 10 Min. in der Pfanne garen
(Umluft nicht empfehlenswert).

Zwiebeln und Knoblauch hacken. Méhren und
Pastinaken schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Pfanne wieder auf den Herd stellen, Gemuse
zugeben und bei mittlerer Hitze 1 Min. andlinsten.

3. Reis dazugeben, mit Safran bestreuen und 30
Sek. unter Rihren andinsten. Briihe angief3en und
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sultaninen und
Mandeln untermischen und aufkochen. 25 Min. im
Ofen garen, dabei zweimal umrlhren.

Vorsicht, Topfgriffe sind heif3!!!

EXPERTENTIPP

von unserem nestwarme Ernahrungsberater Stefan

Immer wieder leeeeecker so eine Paella. Mal ganz zu schweigen von den N\ M
gesunden Zutaten, die hier zu einem klasse Rezept verarbeitet werden. !
Optimal ware eigentlich nur, wenn man Naturreis statt des "normalen”

Reis verwendet. Wer diesen nicht mag, sollte zumindest mal Uber

"Parboiled-Reis" nachdenken. Nicht so néhrstoffreich wie Naturreis, aber

zumindest besser als die normalen Kérnchen.




	Red Pattern Recipe Card (3)

	Zutatenliste: 4 Hähnchenunterkeulen

Salz
Pfeffer
2 El Öl

2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
100 g Möhren
100 g Pastinaken
200 g Paella-Reis
1 Msp. Safran (gemahlen)
750 ml Gemüsebrühe
50 g Sultaninen
50 g Mandelkerne (in Stiften)


	Text3: Hähnchenkeulen mit Salz und Pfeffer würzen. Öl in einer Paella-Pfanne oder einer großen ofenfesten Bratpfanne erhitzen, Fleisch darin rundherum kurz anbraten. Im vorgeheizten Ofen bei 190 Grad auf der 2. Schiene von unten 10 Min. in der Pfanne garen (Umluft nicht empfehlenswert).

Zwiebeln und Knoblauch hacken. Möhren und Pastinaken schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Pfanne wieder auf den Herd stellen, Gemüse zugeben und bei mittlerer Hitze 1 Min. andünsten.

3.  Reis dazugeben, mit Safran bestreuen und 30 Sek. unter Rühren andünsten. Brühe angießen und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Sultaninen und Mandeln untermischen und aufkochen. 25 Min. im Ofen garen, dabei zweimal umrühren.

Vorsicht, Topfgriffe sind heiß!!!
	Expertentipp: Immer wieder leeeeecker so eine Paella. Mal ganz zu schweigen von den gesunden Zutaten, die hier zu einem klasse Rezept verarbeitet werden. Optimal wäre eigentlich nur, wenn man Naturreis statt des "normalen" Reis verwendet. Wer diesen nicht mag, sollte zumindest mal über "Parboiled-Reis" nachdenken. Nicht so nährstoffreich wie Naturreis, aber zumindest besser als die normalen Körnchen.

	Utensilien: Messer, Schneidebrett, Backofen, backofengeeigneter Topf
	N A M E: Winter Paella
	A U F W A N D: mittel
	Z U B E R E I T U N G S Z E I T: 20 Minuten
	P O R T I O N E N: 4
	Name der Familie/ Person: Barbara
	Fertig in: 30 Minuten
	Mein nestwarmer Moment: Im Winter kommt dieses Gericht oft auf den Tisch – die fruchtigen Sultaninen erwecken die Erinnerung an den Sommer, der heiße Reis wärmt den Körper und die Seele.
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