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DEIN LIEBLINGSREZEPT

,Reispfanne mit Putenbrust und Paprika”

Zutaten:

240g Putenbrust
100g Vollkornreis

2 rote Paprika

1 GrolRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Tomatenmark
500ml Gemiuisebriihe
2TL Ol

Fleisch und Paprika in Stlicke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch fein hacken.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Fleisch anbraten.

Knoblauch und Zwiebeln hinzufiigen und kurz
mitbraten. Das Totametnmark zugeben und
umrihren. Mit Gemisebrihe abléschen und
den Reis hinzugeben.

So lange kocheln lassen bis der Reis gar ist (ca.
20 Minuten), mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wiirzen und anrichten.

(ten Appetit

Du hast auch ein Lieblingsrezept, dass uns hilft abzunehmen, Gewicht zu halten oder viel Eiweils hat? Dann
schicke es gerne an Tanja: pohl.tanja@gmx.de oder per WhatsApp an die 0157-38827290



