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ZUTATEN far 4 Portionen:

3EL
1 kg
100 ¢
600 g
2EL

200 g
171
171

Zwiebeln
Haselnusskerne
Quitten
Trockenpflaumen
Hahnchenfilets

o]

Salz, Pfeffer
Basmatireis
Tomatenmark
Gemdisebrihe (instant)
Déschen gemahlener Safran

ERNAHRUNGSINFO far 4 Portionen

720 kecal/ 3015 kJ

Eiweil3

43 g

Fett

269

Kohlenhydrate 73¢9

Zwiebeln schalen, fein wiirfeln. Haselniisse grob hacken. Quitten
vorbereiten. Danach mit Schale vierteln, entkernen und in Spalten
schneiden. Pflaumen halbieren.

Hahnchenfilets waschen und in Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen. Fleisch darin rundherum ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Herausnehmen. Quitten, Pflaumen, Niisse und Zwiebeln
im Bratfett unter Riihren ca. 5 Minuten anbraten.

Reis zugeben und kurz mitrosten. Tomatenmark einrithren und
anschwitzen. Briihe und Safran in gut 0,5 Liter Wasser ldsen. Zum Reis
gieBen, aufkochen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20
Minuten kocheln.

Hahnchen wieder zugeben und kurz erhitzen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



