HUHNERFRIKASSEE

mit Erbsen, Karotten, Spargel

und Reis
Zutaten  Hiihnerfleischwiirfel
700 g Hihnerfleisch gegart
250 ml Geflugelbriihe
50 ml Rapsol
40¢g GELEAcold
Zutaten Erbsen/Karotten
250 g TK Erbsen / Karotten
100 ml Gemusebriihe
50 ml flissige Butter
10-15g  GELEAcold

Salz, Zucker
Zutaten Spargelspitzen
250 g Spargel frisch (gegart)
70 ml Spargelfond
20 ml flissige Butter
10-15g  GELEAcold

Salz, Zucker
Zutaten Basmatireis
500 g Basmatireis

gekocht (kalt)
300 ml Wasser (kalt)
200 ml Rapsol
40g GELEAcold
Zutaten GefliigelsoRe
500 ml helle Geflugel-

solRe

Nahrwerttabelle fir ein

Tellergericht (ca. 185 g)

Brennwert/ 1029 kJ/
Kalorien 246 kcal
Fett 16,5g
davon gesattigte

Fettsduren 3,8g

Kohlenhydrate 149¢
- davon Zucker 19¢g

Ballaststoffe 4,4g
EiweiR 7,58
Salz 0,4g
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Hahnchenwiirfel:

Alle Zutaten feinst plirieren, GELEA-
cold zugeben und 20 Sek. unter-
heben. Die Masse in eine mit Folie
ausgelegten rechteckigen Form ca.
1,5cm hoch ausstreichen, einfrieren

und danach in Wiirfel schneiden.

Erbsen/ Karottenwiirfel

Karotten/Erbsen einzeln mit Gemu-
sebriihe und Gewdirzen 5 Min. feinst
plrieren, GELEAcold zugeben und
20 Sek. unterheben. Die Massen in
eine mit Folie ausgelegten recht-
eckigen Form ca. 1,5cm hoch aus-
streichen, einfrieren und danach in

Wiirfel schneiden.

Spargel:

Spargel mit dem Fond, Butter und Ge-
wiirzen 5 Min. feinst plrieren, GELEA-
cold zugeben und 20 Sek unterheben.
Mit einem Einwegspritzbeutel in eine

Silikonform ,,Spargel” geben, Deckel

darauf geben und einfrieren.
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Basmatireis

Basmatireis mit Wasser und Ol 5 Min.
feinst pirieren, GELEAcold zugeben
und 20 Sek. unterheben. Die Masse
mit Hilfe eines Einweg-Spritzbeutels
in die Silikonform ,, Erbsen” fillen,
mit dem Deckel gleichméRig in der

Form verteilen und einfrieren.

Helle Gefliigelso3e

SoRe aufkochen, ggf. nachwiirzen.

Regeneration/Anrichten:

Die gefrorenen Komponenten auf
einen Teller drapieren und abgedeckt
bei 100°C Dampf 12-15 Min. erhitzen.

Zum Anrichten mit SofRe angieRen.

Kiichentipps:

Flr feinstes Plree empfehlen wir den
Robot Coupe Blixer, Pirierzeit 5 Min.
In der Mikrowelle abgedeckt max.

5 Min. bei 400W regenerieren. Vorab

das Erhitzungsverhalten testen!
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