Gemusereis

Zutaten

150 g Langkornreis

20 g Olivendl

100 g Karatten, in Scheiben (1 cm)
150 g Brokkoli, in Réischen, geviertelt

100 g Lauch, gut gewaschen, in Scheiben (1
cm)

100 g rote Paprika, in Wiirfeln (2 cm)
350 g Wasser

Y2 -1 TL Gewdiirzpaste fiir Gemiisebriihe,
selbst gemacht

% - % TL Salz

Néhrwerte
pro 1 Portion
Kalorien

1652 kJ /395 kcal
Protein

104g

Kohlenhydrate
68 g

Fett

99

Gesdttigte Fettsduren
1g

Ballaststoff

&g

Matrium
445 mg

Zubereitung

1 Ein Sieb oder den Gareinsatz auf den Mixtopfdeckel stellen. Langkomreis einwiegen, unter
flieiendem Wasser sehr gut waschen und abtropfen lassen.

2 0l und gewaschenen Reis (ohne Gareinsatz!) in den Mixtopf geben und 2 Min./100°C/Stufe 2
erhitzen.

3 Wasser, Karotten, Brokkoli, Lauch, Paprika, Gewiirzpaste und Salz zugeben, mit dem Spatel gut
vermischen und Reis kochen o (siehe Tipp). Gemiisereis servieren.

Tags
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Notwendiges Zubehir

Sieb

Tipps & Tricks

Wenn dir der Reis nach der Garzeit noch zu kdmnig ist, lass ihn im geschlossenen Mixtopf noch 10 Minuten
ziehen.

Das Gemiise kannst du variieren. Sehr gut passen auch Zucchini, Karfiol, Spargel oder Kohlrabi. Verwende
Gemiise, das eine &hnliche Garzeit aufweist.

Du kannst den Gemiisereis als Hauptspeise servieren oder als Beilage reichen und mit gebratenem
Hihnerfilet oder Fisch aufpeppen. Auch leicht angebratener Tofu ist eine tolle Variante. Als Topping eignen
sich gerGstete Niisse, klein geschnittene Krauter und hochwertiges Pflanzendl (z. B. Hanfal).



