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Z U T A T E N Z U B E R E I T U N G


	Rezeptname: G E M Ü S E - R E I S - P F A N N E
	Zutaten: 4 Paprikas

1 mittelgroße Zucchini

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenöl

1,5 EL Tomatenmark

0,5 EL edelsüßes Paprikapulver

125 g Vollkornreis

250 ml heiße Gemüsebrühe

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

optional: frisches Basilikum oder Petersilie zum Garnieren
	Zubereitung: Paprika waschen, Strunk und Kerne entfernen, anschließend in Würfel schneiden. Bei der Zucchini die Enden entfernen und ebenfalls würfeln. Den Knoblauch schälen.

Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Paprika-
und Zucchiniwürfel darin bei mittlerer Hitze etwa
3 – 4 Minuten anschwitzen. Den Knoblauch direkt
in die Pfanne pressen, kurz mitrösten. Tomatenmark und Paprikapulver zugeben, alles gut vermengen und 1 Minute weiterdünsten.

Die Hitze reduzieren und den Vollkornreis einrühren. Die Gemüsebrühe angießen, Deckel auflegen und das Ganze ca. 25 – 30 Minuten sanft köcheln lassen, bis der Reis die Flüssigkeit aufgenommen hat. Zwischendurch bei Bedarf umrühren.

Zum Schluss miit Salz und Pfeffer würzen und nach Belieben mit Basilikum oder Petersilie bestreuen.

Fertig!
	Rezeptunterzeile: M I T   P A P R I K A   U N D   Z U C C H I N I


