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Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Zubereitungszeit:
ca. 45-50 Minuten

Energie: 471 kcal/ 1961 k) Fett: 17 g
Eiweil: 20 g Davon gesattige Fettsauren: 8,9 g
Kohlenhydrate: 58 g ungesattige Fettsauren: 8,1 g

Zubereitung:

1. Das Wasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen. Den Reis und %
Teeloffel Salz hinzufliigen. Umrihren bis das Wasser wieder zu kochen
beginnt. Dann die Hitze reduzieren und ca. 45 Minuten kdcheln lassen, bis
der Reis das Wasser aufgenommen hat. Dann die Kirschen, Aprikosen und
Zimt hinzufigen und mit einer Gabel vorsichtig auflockern. Mit einem
Deckel den Reis zudecken, den Reis warm zu halten und beiseite stellen.

2. Das Ol in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Stufe erhitzen. Das
Hahnchenfleisch dazu geben und unter Rihren fur 3-4 Minuten garen.
Knoblauch, Schalotten und Sellerie hinzufligen und weitere 5 Minuten
kochen und rihren bis das Gemuse weich ist und das Hahnchenfleisch
gegart ist. WalnUsse, Estragon und einen Essloffel Schnittlauch hinzufiigen
und mit Salz wirzen.

3. Den Reis in die Pfanne geben, gut umridhren und erneut erhitzen. Vor
dem Servieren mit dem restlichen Schnittlauch bestreuen.

Zutaten fur 4 Portionen :

480 ml Wasser
200 g Naturreis
Salz
50 g getrocknete Kirschen, gehackt
50 g getrocknete Aprikosen, gehackt
1, TL Zimt
2 EL Olivendl
220 g ausgeldste, hautfreie
Hahnchenschenkel, in Wirfel
geschnitten
4 Knoblauchzehen, geschalt und fein
geschnitten
3 Schalotten, geschalt und gewdirfelt
50 g Staudensellerie, geschnitten und
geschalt
65 g kalifornische WalnUsse, gehackt
1 EL frischer Estragon, gehackt
2 EL frischer Schnittlauch, geschnitten

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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