
 

 
 

 
© Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE 
Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern 
T + 41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch 

 
© Proviande „Schweizer Fleisch“ 

Brunnhofweg 37 | Postfach | CH-3001 Bern 
T + 41 31 309 41 11 | ernaehrung@proviande.ch 

 

D
ie

s
e

s
 u

n
d

 w
e

it
e
re

 A
rb

e
it
s
b

lä
tt

e
r 

w
u
rd

e
n

 f
ü

r 
d

ie
 d

ip
l.
 E

rn
ä

h
ru

n
g

s
b
e

ra
te

r/
in

n
e
n

 H
F

/F
H

 e
n

tw
ic

k
e
lt
 u

n
d

 s
in

d
 k

o
s
te

n
lo

s
 d

o
w

n
lo

a
d

b
a
r 

u
n

te
r 

w
w

w
.s

c
h

w
e
iz

e
rf

le
is

c
h
.c

h
/e

rn
a

e
h
ru

n
g

 u
n

d
 w

w
w

.s
g

e
-s

s
n

.c
h

/t
e

lle
r.

 D
a
rf

 i
n
 d

e
n

 B
e

ra
tu

n
g

e
n

 a
b

g
e

g
e

b
e
n

 w
e

rd
e
n

. 
//

 2
0

2
5
 

Rezepte zum «ausgewogenen Teller» 

Riz Casimir mit Schweinsgeschnetzeltem, 
karamellisierten Mandelstiften und Salat 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

Nährwertangaben pro Portion  In % der Gesamtenergie 
Energie 570 kcal    
Eiweiss 31 g   22%  
Kohlenhydrate 57 g   40%  
Fett 24 g   38%  
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Rezepte zum «ausgewogenen Teller» 

Riz Casimir mit Schweinsgeschnetzeltem, 
karamellisierten Mandelstiften und Salat 
 
Für 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten 
 
 
Zutaten 
Reis: 
200 g Reis roh 
3 dl Wasser 
 Salz 
 
Mandelstifte: 
2 EL Zucker 
40 g Mandelstifte 
10 g Butter 
 
Riz Casimir: 
400 g Geschnetzeltes vom Schweizer Schwein 
1 Schalotte 
1 EL HOLL-Rapsöl* 
1 kleiner Apfel 
1 kleine Birne 
½ TL Currypulver 
1 dl Halbrahm 
1 dl Milch Drink 
 Salz 
 
* besonders hitzestabiles Öl, ideal zum Hocherhitzen 

 

 
 
Salat: 
1 grosses Rüebli 
240 g Kopfsalat 
¼  Gurke 
2 EL Balsamicoessig 
2 EL Rapsöl 
 Salz 
 

Zubereitung 
Reis mit Wasser aufkochen, 5 Minuten köcheln (zugedeckt), auf kleiner Stufe 20 Minuten quellen 
lassen. 
 

Zucker in einer Pfanne hellbraun karamellisieren. Pfanne vom Feuer nehmen, Mandelstifte zugeben 
und goldgelb rösten. 10 g Butter zugeben und unter Rühren schmelzen lassen. Auf Backpapier 
auskühlen lassen. 
 

Schweinsgeschnetzeltes portionenweise in der restlichen Butter 2–3 Minuten anbraten. Dann das 
Fleisch aus der Pfanne nehmen und warmhalten. 
 

Schalotte schälen und fein würfeln. Früchte würfeln. Schalottenwürfelchen im Öl in der Pfanne glasig 
dünsten. Früchte zugeben und kurz andünsten. Curry unterrühren, Halbrahm zugeben und 3–4 Minuten 
lang cremig einkochen. 
 

Schweinsgeschnetzeltes mit dem entstandenen Fleischsaft zugeben, kurz erhitzen und salzen. Mit 
Mandelstiften bestreut und Reis servieren. 
Für den Salat gerüstetes Gemüse mit Balsamicoessig, Öl und Salz vermengen und dazu servieren.
 


