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Deutschlands Initiative fur gesunde Ern&hrung
und mehr Bewegung

Vernetzungsstelle Kitaverpflegung

NIEDERSACHSEN

Gemlise-Hiihnerfrikassee mit Naturreis

(5 Kinderportionen)

Menge

Zutat

150 g

Naturreis

300g

Kohlrabi

100 g

Mohren

200 g

Erbsen, tiefgekihlt

200 ml

Gemdusebriihe

150 g

Huhnerbrust

1EL

Rapsol

1EL

Dinkelvollkornmehl

100 ml

Milch

Jodsalz

Schwarzer Pfeffer

1TL

Zitronensaft

1EL

So wird’s gemacht:

gehackte Petersilie, frisch

e Reis mit der doppelten Menge Wasser kochen und ausquellen lassen.

e In der Zwischenzeit Kohlrabi und Méhren putzen und in ca. 1 cm groRe
Stiicke schneiden.

e Gemeinsam mit den Erbsen in Gemiisebriihe garen.

e Hihnerfleisch in diinne Streifen schneiden, zum Gemiise geben und ca.
10 Minuten weitergaren.

e Aus Ol, Mehl, Milch und Gewiirzen eine helle SoRe herstellen, mit
Zitronensaft und Petersilie abschmecken.

e SoRe mit Gemise und Fleisch vermischt zu Reis servieren.

Gefordert durch: Tipp zur Zubereitung:

Ly

o Dazu kernlose Weintrauben als Nachspeise

Bundesministerium anbieten.
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