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Rezept zum ausgewogenen Teller

Geschmorter Pouletschenkel mit Ratatouille,

Couscous und Gemusesuppe

Néhrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie
Energie 450 kcal

Eiweiss 319 28%

Kohlenhydrate 51¢g 45%

Fett 14 g 27%
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Rezept zum ausgewogenen Teller

Geschmorter Pouletschenkel mit Ratatouille,
Couscous und Gemusesuppe

Fir 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Zutaten

Gemisesuppe:

1 Kohlrabi

2 grosse Ruebli

120 g Erbsen (tiefgeklhlt)

2,5EL Maizena

1200 ml  Wasser
Pfefferkorner, Pimentkorner,
Lorbeerblatter
Salz

Pouletschenkel:

4 kleine Pouletschenkel
vom Schweizer Poulet
Paprikapulver

Salz E
TEL Olivendl Ratatouille: Sy
Couscous. 1 mittlere Zwiebel £x
: 1 kleine Aubergi RS
200 g Couscous trocken 1 Pglpneionui ergine 8
2TL Rapsol 1 EL Olivendl
Salz 2 Knoblauchzehen =
2dl Wasser 2 EL Rosinen g
2 dl Gemusebouillon

1Zweig  Rosmarin

Zubereitung

Kohlrabi und Ruebli fiir die Suppe schalen und kleinschneiden und zusammen mit den Gewdirzen im
Wasser weich kochen. Erbsen ganz am Schluss dazugeben, garkochen und alles purieren. Maizena
mit wenig kaltem Wasser anriihren, Suppe nach Belieben binden und abschmecken.

/teller. Darf in den Beratungen abgegeben werden

ssn.ch.

Paprikapulver und Salz mit 1 EL Olivendl verriihren. Pouletschenkel damit einstreichen.

Zwiebeln schélen und in Streifen schneiden, Aubergine und Peperoni grob wiirfeln, Knoblauch
schalen. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die vorbereiteten Zutaten mit Rosinen und Rosmarin
darin kurz dunsten, mit Bouillon abléschen und alles in eine flache ofenfeste Form geben.
Pouletschenkel darauflegen und alles im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 25 Minuten garen.
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Wasser aufkochen, Couscous beigeben und zugedeckt quellen lassen (ca. 5 Minuten). Anschliessend
mit Salz und Rapsol verfeinern.

Pouletschenkel auf Ratatouille mit Couscous anrichten und Gemusesuppe dazu servieren.

ESAEIIASN§IEE Schweiz. Natirlich.

© Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung SGE © Proviande, «Schweizer Fleisch»
Eigerplatz 5 1 3007 Bern Brunnhofweg 37 | Postfach | CH-3001 Bern
T+ 41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch T+ 41 31 309 41 11 | ernaehrung@proviande.ch






