Rezept der Woche

Mehr Rezepte findest Duinden
ﬁggrscout Kochbiichern oderin
Deinem personlichen Figurplan

HIGH - PROTEIN - 1 PORTION
SCHWEINEFLEISCH-SPIESSE MIT ZUCCHINI

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1. Den Buchweizen nach Anleitung zubereiten. 175 g Schweinefilet

Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Paprika entkernen, waschen und in Stlicke schneiden. Die Zucchini in
Scheiben schneiden.

Die Fleischstiicke im Wechsel mit dem Gemiise auf die Spiel3e schieben.
Ein Teel6ffel Ol in einer Grillpfanne erhitzen und die Spiele von jeder
Seite 1 Minute scharf anbraten und dann zugedeckt ca. 2-3 Minuten ruhen
lassen.

Unterdessen die Tomaten vierteln und in eine Schiissel geben. Den fertigen
Buchweizen mit den Zwiebelwirfel, der Petersilie, dem zweiten Teeloffel
Olivendl und Essig hinzufligen und mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
wurzen.

DieSpieBeanrichtenund mit Petersiliegarniertservieren.DenBuchweizen-
Tomaten-Salat dazu reichen.

30 g Buchweizen

8 Kirschtomaten

0,75 Zwiebel

0,5 Zucchini

0,5 Paprika, rot

0,5 Paprika, gelb

1 TL Petersilie, gehackt

2 TL Olivenol

1 TL Balsamico, hell

Salz

Pfeffer
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