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Hauptgericht eosinophile Ösophagitis und Kreuzallergie
Gemüse-Reis-Pfanne mit Fleisch



Zutaten für 4 Personen

250	g	Reis
1	EL	Öl
250	ml	Gesalzenes Wasser
400	g	Schweinefleisch, mager
250	g	Lauch
2		Zwiebeln
2	EL	Öl
250	ml	Gesalzenes Wasser
300	g	Tiefkühlerbsen
		Salz, Schnittlauch
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1 EL Öl erhitzen, Reis darin anschwitzen, mit dem Salzwasser ablöschen und bei kleiner Hitze nicht ganz weich kochen (ca. 15 min.).

Das Schweinefleisch kalt abbrausen, trockentupfen und in fingerdicke Streifen schneiden.

Den Lauch gründlich waschen, in Ringe schneiden. Die Zwiebeln würfeln.

2 EL Öl erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Das Fleisch rundherum anbraten und würzen. Das Gemüse zugeben und kurz mit schmoren. Mit dem Salzwasser ablöschen und alles 5 - 7 min. köcheln lassen.

Den fast weichen Reis sowie die Erbsen untermischen und alles nochmals ca. 5 min. köcheln lassen. 
Mit Salz abschmecken und mit Schnittlauch bestreut servieren.


image1.png

