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Gemise-Reis-Pfanne

FOODBOX
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Zutaten fUr 2 Personen Zubereitung in 25 Minuten
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1 Reis in einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser geben und zum
Kochen bringen, bei reduzierter Hitze 20 Min. garen.

2 Brokkoli in kleine Réschen schneiden und waschen. Lauch langs
aufschneiden, waschen und in Ringe schneiden. Paprika waschen und
entkernen.

> 120 g Naturreis (roh)

> 400 g Gemuse
(z. B. Brokkoli, Lauch,
Paprika, Mais, Tomaten);
Alternativ: TK-Gemiise

1 Zwiebel 3 Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in etwas Ol andiinsten.
1 Knoblauchzehe 4 Gemdse nach Sorten getrennt zugeben, Gemusebrihe driberstreuen,
2 EL Olivenol mit 100 ml Wasser abgieBen und mitdulnsten; zuerst Paprika, Brokkoli,

1 EL Gemusebriuhe Mais, zuletzt Lauch.

100 ml Wasser 5 Gemdise und Reis vermischen, mit Gewirzen und frischen Krautern
2 EL Pinienkerne abschmecken.

Jodsalz, Pfeffer 6 Gerostete Pinienkerne driberstreuen.

Frische Krauter (z.B. Petersilie)
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Tipp: Kleine Rinderhackfleischfrikadellen dazu servieren!
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Nahrwerte pro Portion 532 kcal | 82,4 g Kohlenhydrate | 16,5 g EiweiB | 14,5 g Fett



