Zutaten

Menge
2

1
2509

1
2009
3EL

250 ¢
1TL
1/2TL
12 TL

1 kleines Bund
ca. 500 ml

1 Tasse

1

www.yumtamtam.de

Reispfanne mit Paprika, Tomaten und Champignons

Knoblauchzehen
groRere Zwiebel
weille Champignons
gelbe Paprika
Mini-Pflaumentomaten
Olivendl

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Langkorn-Spitzenreis

Paprika, edelsi

Kreuzkimmel

Currypulver

Chilipulver

glatte Petersilie

heiRe Gemiisebriihe

Erbsen aus der Dose

Zitrone, in Spalten geschnitten

Rezeptinfo

Zutaten fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 15 Min. + 20 Min. Garzeit

pro Portion: 1540 kJ, 368 kcal, 63,4 g Kohlenhydrate, 10,9 g Eiweil, 10,8 g
Fett, 0 mg Cholesterin, 7,5 g Ballaststoffe

Schwierigkeitsgrad: T Kosten: @

[vegan] [veggie]

Zubereitung

Du suchst noch nach einem schnellen Gericht, welches lecker und zudem
noch giinstig ist? Dann ist unsere vegane Reispfanne, genau das wonach du
suchst. Alle Zutaten fiir unsere bunte Reispfanne bekommst du namlich fiir
unter 5 Euro. So schnell und easy geht's:

Step 1:

Zuerst den Knoblauch und die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Pilze je
nach Grofe vierteln. Die Paprika entkernen und ebenfalls fein wirfeln. Die
Tomaten halbieren.

Step 2:

In einer groRen Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Champignons fir 5
Minuten braten, dann herausnehmen und beiseite stellen. In der gleichen
Pfanne Zwiebeln und Knoblauch mit einem weiteren EL Olivendl glasig
braten. AnschlieRend die Paprika und die Tomaten dazugeben und fir 5
Minuten mitdlnsten.

Step 3:

Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann den Reis dazu geben und nochmals
kurz weiter résten. Dann die Gemusebriihe auffillen und alles mit
Paprikapulver, Kreuzkimmel, Curry und Chili wiirzen.

Step 4:
Bei niedriger Hitze fir ca. 25 Minuten kodcheln lassen. Dabei nur gelegentlich
umrihren.

Step 5:

In der Zwischenzeit die Petersilienblatter von den Stielen zupfen und fein
hacken. Kurz bevor der Reis die gesamte Flussigkeit aufgenommen hat,
kannst du die Pilze und die Erbsen hinzugeben und alles nochmals kréaftig mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Step 6:
Den Reis auf Tellern verteilen, mit der Petersilie bestreuen und mit einem
Zitronenspalt belegt servieren.
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