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ZUBEREITUNGSZEIT

30 Min

ZUTATEN

10 Stack

PORTION(EN)

2 X

Urlaubsflair auf deinem Teller: Das schnelle Rezept fur wurzige Puten-Souvlaki-Spielse mit
griechischem Spinatreis.

TEILEN

e Pinterest (opens in new window)
e Facebook (opens in new window)

o Twitter (opens in new window)
e Download (opens in new window)
e Drucken (opens in same window)

ZUTATEN

¢ 1 Packung Ben's Original™ Express Griechisch Djuvec-Reis
¢ 400 g Putenbrust
e 2 Zwiebeln


https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://de.bensoriginal.com/node/2916/printable/pdf&description=Puten%20Souvlaki%20Spie%C3%9Fe%20mit%20griechischem%20Spinatreis
http://www.facebook.com/share.php?u=https://de.bensoriginal.com/node/2916/printable/pdf&title=Puten%20Souvlaki%20Spie%C3%9Fe%20mit%20griechischem%20Spinatreis
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://de.bensoriginal.com/node/2916/printable/pdf&url=https://de.bensoriginal.com/node/2916/printable/pdf&hashtags=Hashtag
https://de.bensoriginal.com//node/2916/printable/pdf
https://de.bensoriginal.com/print()

2 Tomaten

2 Knoblauchzehen

100 g Babyspinat

2 Hand voll Petersilienblatter
4 EL Olivendl

¢ Salz und Pfeffer zum Wiirzen
e Etwas Zitronensaft

ZUBEREITUNG

1.1
Fur die Souvlaki-SpielRe das Puten-Fleisch in grobe Stlicke zerteilen, Zwiebeln schalen
und in breite Spalten schneiden.

2. 2
Die Zwiebelspalten und die Fleischsticke abwechselnd auf ca. 4 Spielse verteilen, mit
Salz und Pfeffer wurzen.

3.3
Tomaten waschen, vom Strunk befreien und in Spalten schneiden. Knoblauch schalen
und in Scheiben schneiden. Spinat und Petersilie waschen.

4. 4
Nun die Halfte des Olivendls in einer grolsen Pfanne erhitzen und die Souvlaki-SpielSe
darin unter haufigem Wenden ca. 5 Minuten braten.

5.5
Tomaten und Petersilie zugeben und etwa 3 Minuten weitergaren. Zum Abschluss mit
Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer nachwurzen.

6. 6
Das restliche Olivendl in einem Topf erhitzen und den Knoblauch darin anbraten. Den
Spinat zugeben und kurz zusammenfallen lassen. Ben's Original™ Express Griechisch
Djuvec-Reis zugeben, unterriahren und ca. 2 Minuten erhitzen.

7.7
Die wurzigen Puten-Souvlaki-SpieBe mit dem Reis und den Tomaten anrichten. Wer
mag, reicht dazu ein frisch-sauerliches Tsatsiki.

NAHRWERTE PRO PORTION

e Energie: 642 kCAL
Energie: 2686 k|
Eiweils: 55 g

Fett: 26 g
Kohlenhydrate: 42 g

KATEGORIEN:

Tomate, Fleisch, Reispfanne, 30 - 45 MIN, Fettarm, Proteinreich, Laktosefrei, Griechisch-
Djuvec Reis, Gut vorzubereiten
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https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Laktosefrei
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?product_used%5Balle-rezepte%5D=Griechisch-Djuvec+Reis
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WEITERE REZEPTE
]

Hahnchen Teriyaki auf Reis

Zubereitungszeit
25 Min

Zutaten

9 Stuck

MEHR DETAILS
]

TexMex-Pfanne mit Reis

Zubereitungszeit
33 Min

Zutaten

11 Stluck

MEHR DETAILS
]

Mediterrane Reispfanne mit Rucola und Mandeln

Zubereitungszeit
26 Min

Zutaten

8 Stuck

MEHR DETAILS
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