GAR el Die Runst des leochewy lasseny R@W
Flunderfilets mit Langkornreis F _

Zutaten
Flunderfilets
Gemuseextrakt / -bouillon
Langkornreis
Rapsol
Senf
ev. Weisswein
Zitrone / Limette
Vorbereitung
Bereitstellen

Topf/Brater mit Deckel, Schaumkelle,
Beutel hitzebestandig + luftdicht verschliessbar

Zubereitung

Langkornreis im Topf in erhitztem Ol kurz an-
dampfen.

Mit 4 Tassen Bouillon (+ ev. 2 dl Weisswein) ab-
I6schen. Aufkochen. Wahrenddessen:

Flunderfilets natur / mit Gewiirzen + Senf
marinieren.

2-3 Filets in luftdicht verschliessbaren Beutel
legen, Zitronensaft hineintraufeln und luftdicht
verschliessen. Beutel vorsichtig bewegen, der Zitronensaft soll sich gleichmassig verteilen.

Beutel in die aufkochende Bouillon legen. Sud bis zum Sieden aufkochen = ab in die GARKkiste!
Anrichten / Servieren

Beutel aus dem Topf nehmen, vorsichtig am Rand aufschneiden. Mit der Schaumkelle Reis auf die Teller
geben. Vorsichtig die Filets aus dem Beutel heben ...

Dauer
Vor- + Zubereitung sind abhangig von der Menge.
Genussfertig nach ca. 25 Minuten.
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Flunderfilets mit Langkornreis

Zutaten / Einkaufsliste

Die Kunst des kocheny lassery

Kezopole

Mengen und Verhéltnisse sind von der Anzahl Geniesser und persdnlichen Geschmack abhangig

Was flr 2 Pers. far ___ Pers. Tg’tilg:,sgf II‘

Flunderfilets: 2-3 Stck / Pers 4-6 Stck

Gemusebouillon 4 Tassen

Langkornreis 1 Tasse

Rapsol 1-2 El

Senf 1Tl

Weisswein 2dl

Zitrone / Limette 1 Stck

Krauter

Gewdrze
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