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Wirzige Puten-Cevapcici

Reis ist eines der wichtigsten Nahrungsmittel der Welt - kein Wunder, dass es weltweit zahlreiche landestypische
Reisgerichte gibt. Gerichte mit Gefliigel und Reis sind lecker und liefern dariiber hinaus viele wichtige Nahrstoffe
- wie beispielsweise die wiirzigen Puten-Cevapcici mit Paprikareis.

mit einer moderaten Fettzufuhr,

die sich an den Empfehlungen
der Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nidhrung (DGE) orientiert, eignen sich
Hahnchen- und Putenfleisch in Kom-
bination mit Reis ideal. Denn diese Le-
bensmittel enthalten kaum Fett, sind
lecker und sittigend. Mit knapp 1 g
Fett und nur 100 kcal pro 100 g ist das
Bruststiick von Gefliigel sehr mager
und kalorienarm. Reis als Begleiter zu
Gefliigel enthilt weniger als 1 g Fett
pro 100 g und liefert gekocht nur
104 kcal.

Auch fir die Versorgung des Kor-
pers mit Energie und Proteinen sind
Gefliigelfleisch und Reis die richtige
Wahl. Mit 16 bis 24 Prozent Eiwei}
stellen Hdhnchen- und Putenfleisch
eine gute Proteinquelle dar und ent-
halten zudem neun unentbehrliche
Aminosduren. Diese sind fiir den Auf-
bau und Erhalt von kérpereigenem Ei-
weild notwendig. Dariiber hinaus be-
notigt der Korper auch entbehrliche
Aminosduren, die ebenfalls reichlich
in Gefliigelfleisch enthalten sind, um
ein angemessenes Wachstum und das
Korperproteingleichgewicht aufrecht-
zuerhalten.

Deshalb ist es wichtig, auf eine aus-
reichende Gesamtproteinzufuhr zu
achten. Die empfohlene Zufuhr liegt
bei 0,8 g Eiweil3 pro kg Kérpergewicht
und Tag. 125 g Hihnchenbrustfilet
mit Haut liefern bereits 28 g EiweiR
und ein Putenbrustfilet ganze 30 g.
Reis zdhlt dagegen zu einem wesentli-
chen Energielieferanten und enthilt
gekocht 23,5 g Kohlenhydrate pro
100 g. Fiir die Deckung des Energiebe-
darfs spielen diese eine wichtige Rolle
und sollen als Richtwert mehr als 50
Prozent der Gesamtenergie betragen.
Denn Kohlenhydrate sind vor allem
fiir Muskulatur und Gehirn die bevor-
zugte Energiequelle.

Fl’ir eine vollwertige Erndhrung
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Die Puten-Cevapcici mit Paprikareis sind ein wiirzig-leichter Genuss.

Zudem leisten Gefliigelfleisch und
Reis einen wertvollen Beitrag zur De-
ckung des Bedarfs an lebensnotwen-
digen Vitaminen, Mineralien und
Spurenelementen.

Zutaten fiir 4 Personen

B 500 g Putenhackfleisch

B 100 g TK-Erbsen

B 1 Zwiebel

B 1 Knoblauchzehe

B 1 rote Paprikaschote

B 2 bis 3 EL Olivenol

B 200 g Langkornreis

B 400 ml Wasser

B Salz und Pfeffer aus der Miihle
B 100 ml Ajvar

B 1/2 Bund glatte Petersilie
m1Ei

B 1 EL rosenscharfes Paprikapulver

Zubereitung
Fir den Paprikareis die Erbsen auf-

tauen lassen. Zwiebel und Knoblauch
abziehen und in feine Wiirfel schnei-
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den. Die Paprikaschote halbieren, ent-
kernen, waschen und wiirfeln.

Das Olivenél in einem Topf erhit-
zen, Zwiebeln und Knoblauch darin
ein bis zwei Minuten anschwitzen.
Die Paprikawiirfel dazugeben und bei
mittlerer Hitze drei bis vier Minuten
mitdiinsten. Reis hinzufiigen und gla-
sig anbraten, mit 400 ml Wasser ablo-
schen. Mit Salz wiirzen, den Ajvar un-
territhren, dann zugedeckt bei mittle-
rer Hitze etwa 15 Minuten garen.

Inzwischen fiir die Cevapcici die
Petersilie waschen und trockenschiit-
teln, die Bldtter abzupfen und fein ha-
cken. Das Puten-Hackfleisch in einer
Schiissel zusammen mit Petersilie, Ei
und Paprikapulver vermengen. Kraf-
tig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Fleischmasse mit nassen Hdnden zu
kleinen, circa 8 cm langen Réllchen
formen. Die Cevapcici von allen Sei-
ten etwa fiinf bis sechs Minuten
scharf anbraten. Die Erbsen unter den
Paprikareis mischen und zusammen
mit den Cevapcici servieren.
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