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Rezept zuk lFolges
Gemiiseplanne mit Reis

Autaten:

1 bis 2 Zucchini (je nach GroBe)

1 rote, gelbe und griine Paprika

1 kleine Dose Mais

1 Schale Pilze

etwas Butter

ca. 5 Fruhlingszwiebeln

1/4 1 GemUsebrihe

1 1/2 EL Tomatenmark Salz Pfeffer
75 g Basmati-Reis
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Salz

Auberaitungs

10 Die Frihlingszwiebeln in kleine Réllchen schneiden, waschen und in die Pfanne zur Butter geben.

. In der Zwischenzeit die Zucchini, Pilze und Paprika waschen und in Stlicke schneiden.

[30 Zucchini, Pilze und Paprika dazugeben und solange mitbraten, bis die Stiickchen weicher geworden sind.
ﬂﬂ]o Mais dazugeben und untermischen.

\PJO Die Gemusebrihe angieBen.

(g)o Das Tomatenmark dazugeben und alles verrihren.

ZC/G Weiterkdcheln lassen, bis die Brihe ein wenig eingekocht ist.

@o Mit Salz und Pfeffer wirzen.

s In der Zwischenzeit den Reis kochen und zusammen essen.

Res:

rl

j,Lo Einen Topf mit Wasser fillen. Reichlich salzen und das Wasser zum Kochen bringen. Wenn das Wasser
kocht, den Reis hinzugeben und 5-8 Minuten kochen. Zwischendurch umrthren.
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/). Danach den Reis in ein Sieb abgieBen, den Topf 3 cm hoch mit Wasser fillen und das Wasser zum Ko-

chen bringen. Das Sieb mit dem Reis auf den Topf hdngen und mit Alufolie abdecken. Die Temperatur
kann nun auf ca. 1/3 der maximalen Temperatur reduziert werden. Nach 10 minitigem Dampfen ist der
Reis locker und lecker und kann serviert werden.



