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Putenbrust mit winterlichen Orangen-Karotten
und Basmati-Wildreis

Bist Du auch schon so in Weihnachtsstimmung wie wir? / 25 min. @ 55 min.
Dann wird Dir dieses herzhaft-winterliche Rezept bestimmt .
gefallen! Die fruchtige OrangensoRe sorgt fiir die richtigen : . Stufe 1
Geschmacksnuancen und zaubert Dir im Nu ein bisschen L=
Weihnachtszauber auf Deinen Teller! Lass es Dir schmecken. :




o 2 Stiick Putenbrust

« 2 Frithlingszwiebeln Brennwert (kJ/kcal) 2090/500 73/307
8

« 1 Karotte, schrag gehobelt [Ursprungsl. ITA] Fett (g) 1
U L DE «10range (U LEsp - davon ges. Fettsauren (g) 1 0
[Ursprungs!. DE] 8@ [Ursprungsl. ESP] Kohlenhydrate (g) 64 9

« 1 gelbe Karotte, « 1 Knoblauchzehe ~ davon Zucker (g) 21 3
schrag gehobelt [Ursprungsl. FRA]  [Ursprungsl. ESP] Eiweil (g) 39 4

« 1lila Karotte, « 2 cm Ingwer, in Scheiben Ballaststoffe (g) 10 1
Salz (g) 2 0

SChI’ég gehobelt [Ursprungsl. FRA] [Ursprungsl. BRA]

« 100 g Basmati-Wildreis

Gluten 7) Lactose

* 2g Speisestarke kann Spuren von Allergenen enthalten

Unser Gemiise kann in GroRe und Gewicht variieren.
Bitte stelle sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des Thermomix anpasst. Verwende die restliche Menge anderweitig.

Salz, Pfeffer, Ol, Butter 7), Mehl 1), Gemiisebriihe

Kiichenpapier, grofRe Pfanne, Thermomix®, Gemiisereibe, kleine Schiissel

Putenbrust mit Kiichenpapier trockentupfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer grolken Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Putenbrust darin
auf beiden Seite je 1 Min. scharf anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen
und in den Varoma-Behalter verteilen, dabei darauf achten, dass
ausreichend Dampfschlitze frei sind.

Karottenscheiben in den Varoma-Einlegeboden verteilen, dabei
ebenfalls darauf achten, dass ausreichend Dampfschlitze frei sind.
Varoma-Einlegeboden in den Varoma-Behalter einsetzen und verschlieRen.

1200 g Wasser und 1 TL Salz in den Mixtopf geben, Basmati-Wildreis
im Gareinsatz einwiegen, Varoma aufsetzen und 22 Min./Varoma/Stufe 1
garen. Wahrenddessen Friihlingszwiebeln schrag in diinne Ringe
schneiden, griine Ringe beiseitelegen. Orangenschale reiben, dann den
Saft der Orange in eine kleine Schiissel auspressen. Varoma absetzen
und kurz beiseitestellen. Gareinsatz mithilfe des Spatels herausnehmen
und bedeckt zur Seite stellen. Mixtopf leeren und trocknen.

Knoblauch und Ingwer in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mithilfe des Spatels nach unten schieben. Weife
Frithlingszwiebelringe und 20 g Butter zugeben und
3 Min./100 °C/Stufe 1 diinsten.

18 g Mehl, Speisestarke, Orangensaft, 1 Messerspitze geriebene
Orangenschale zugeben und mit flissiger Gemusebriihe bis auf 250 g
auffillen und 10 Sek./Stufe 5 verriihren und nochmal
4 Min./100 °C/Stufe 1 kochen.

Gegarte Karotten mithilfe des Spatels vorsichtig unterheben.
Basmati-Wildreis auf Teller verteilen. Putenbrust, Karottenscheiben

und OrangensoRe dazu anrichten und mit griinen Friithlingszwiebel-
ringen bestreuen, dann genieRen.



