Huhnerragout mit Basmati-Reis
4 Pers.

Zutaten:

500 g Bio-Huhnerfilet
2 EL Rapsol

2 Stlick Paprika rot

2 Stlick Zwiebel

2 Stlick Zucchini

2 TL Paprikapulver
Salz, Pfeffer

500 ml FlUssigkeit
(Wasser oder Gemusebrihe) pro Portion 642 kcal/2687kJ
100 ml WeiBwein

Zubereitung:
Gemiise waschen, Paprika und Zucchini in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel fein
hacken.

Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden, salzen und pfeffern und in einem groBen
Topf mit Ol scharf anbraten.

Zwiebel und Paprika kurz mitrésten, danach kommt der Zucchini hinzu. Einige
Minuten mitbraten, abléschen mit Wein. Wasser oder Brihe aufgieBen und
Paprikapulver unterriihren. Zugedeckt 30 Min. kdcheln lassen.

Dazu passt ein schéner griiner Salat.

Kennzeichen: einfach, ballaststoffreich, laktosefrei, vitaminreich, enthalt Huhn
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