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Rostbratwurstchen mit
mediterranen Gemusekritharaki

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

35min 35min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Schalotten 2 St d
Karotten 95t Kiichenutensilien
Paprika, gelb 1 St. mittlerer Topf, mittlere Pfanne
Spitzpaprika 1 St.
Pak Choi 400g 1. Schalotten halbieren, schalen und fein wiirfeln. Karotten waschen, schalen, Enden
Petersilie, frisch 10¢ entfernen und klein wiirfeln. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen
Parmesan 20¢g und in grobe Wiirfel schneiden. Pak Choi waschen, trocken schutteln und den
Ol A EL Wurzelansatz entfernen. Pak Choi in ca. 2 cm kleine Stiicke schneiden. Petersilie
Kritharaki Nudeln 300 ¢ waschen, trocken schiitteln und Blatter fein hacken. Parmesan mithilfe einer
Gemiisebriihe 500 m Kiichenreibe fein reiben.

Mini Rostbratwiirstchen 8 St 2. In einem Topf 1 EL 01 auf mittlerer Stufe erhitzen und Schalottenwiirfel darin ca.

Zucker Il 2 Min. glasig diinsten. Karottenwiirfel zugeben und ca. weitere 3 Min. diinsten.
Salz Kritharaki zuftigen, mit Briihe abloschen und zugedeckt ca. 15 Min. garen.

Pfeffer, schwarz )
3. Inzwischen in einer Pfanne 2 EL Ol hoher Stufe erhitzen und Rostbratwiirstchen darin

ca. 5-10 Min. rundherum braten. Wiirstchen auf einen Teller geben und mit Alufolie
abgedeckt warm halten.

4.1 EL Ol zum Bratensatz geben und auf mittlerer Stufe erhitzen. Paprikawiirfel
zugeben, mit 1 TL Zucker bestreuen und ca. 3 Min. braten. Pak-Choi-Stiicke zugeben,
weitere 3 Min. braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Gemiise und Parmesan unter die Kritharaki mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gemiisekritharaki mit Rostbratwiirstchen auf Tellern anrichten, mit
Petersilie bestreuen und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 682 kcal
Kohlenhydrate 16¢
EiweiB 24g
Ballaststoffe 5g

Fette 26g



