IN FO' NN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

O 100 g Chorizo

O 200 g Hiihnerbrust
O 15 Garnelen

(O 2 EL Rapsél

O 2 Frithlingszwiebeln
O 1 rote Paprika

O 2 Stangen Staudensellerie
O 2 Tomaten

O 1 Knoblauchzehe
O 1 TL Tomatenmark
O 1 Lorbeerblatt

O 250 g Langkornreis

O 2 TL Paprikapulver
O 500 ml Gemiisebriihe

O eine Prise Jodsalz mit Fluorid
O 1 Prise Pfeffer

...............................

(O Messbecher
O Kiichenmesser

(O Schneidebretter
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Jambalaya

...............................................

(O Grofe Pfanne mit Deckel
O Riihrloffel
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IN FO' NN

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

lel]El‘EitlIng fiir 4 Personen

..........................................................

o Chorizo und Hiihnerbrust in Wiirfel schneiden.
Garnelen ggf. von Panzer und Darm befreien,
waschen und trocken tupfen.

Ol in einer groflen Pfanne erhitzen und das Huhn
sowie die Chorizo anbraten.

e Wihrenddessen das Gemiise waschen. Friihlingszwiebel
in feine Ringe, Paprika und Staudensellerie in kleine
Wiirfel schneiden und alles zusammen mit dem Huhn
und der Wurst anschwitzen.

Die Tomaten waschen, Strunk entfernen und grob
wiirfeln. Knoblauch schilen und klein wiirfeln.

6 Tomatenmark, Lorbeerblatt, Reis und Paprikapulver
in die Pfanne geben. Mit Gemiisebriihe auffiillen und
fiir 25 Min. kécheln lassen, bis der Reis gar ist.

e Die Garnelen hineingeben und fiir weitere 5 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
das Lorbeerblatt wieder entfernen.
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...........................................................................................................
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* Jambalaya ist ein Reisgericht,
das typisch fiir die Cajun-Kiiche
und die kreolische Kiiche in
Louisiana ist und vermutlich
von der Paella abstammt.

eb
=
plattform

erndhrung und
bewegung



