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Jenlise aul aen Punkt

Apfelsaft und Wasser aufkochen, Salz und Rosmarin dazu=-
geben. Den Reis in die kochende Fliissigkeit geben und

20 Min koOcheln lassen. WICHTIG: Den Deckel drauf, aber
immer wieder umriihren.

Nach 10 Min. den Lauch, Sellerie und Karotte dazu geben
und mitkochen.

Nach 15 Min. Kirschtomate und Aubergine dazugeben
und fertig kochen.

Zunm Schluss Gewilirze und Krduter dazu,
abschmecken = fertig.
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One-Pott ist ein neuer Trend. Alles aus einem Topf und auf den
Garpunkt gebracht. Wenig zum Spiilen, wenig aufzur&dumen und eine
schnelle Geschichte. Auch dass man nicht immer wieder daneben
stehen muss ist super! Die Ndhrstoffe bleiben alle im Gericht da
nichts weg geschiittet wird. Wenn ihr euch von diesem Gericht
mehr kocht und den Rest mit einer Krdutervinaigrette anmacht,
habt ihr fiir den ndchsten Tag einen erfrischenden Reissalat.
Einmal Kochen - zweimal Essen - und nichts wegwerfen!
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Mit eine paar gehackten Haselniissen oder gerés?etem Quinoa
bringt ihr noch etwas Knack und Nussgeschmack ist §as.
Gericht. Einen One-Pott kann man zu jeder Jahreszeit mlt.
verschiedensten Gemiisevarianten kochen. Durch de? wildreis
ergibt sich eine hohe Nihstoffdichte. Je kleiner ihr das
Gemiise schneidet - umso schneller ist es fertig. Achte?
auf Hartgemiise wie Karotten und Sellerie oder Weichgemiise
wie Aubergine und Tomate. Ein prima Gericht auch ,to go”

z.B. fiir den Wanderausflug.
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Basmatireis, gewaschen
Wildreis gewaschen
Leitungswasser
Apfelsaft
naturbelassenes Salz

Rosmarin

Lauch, gewaschen und in feine Streifen
geschnitten

Sellerie, geschdlt
in feine Streifen geschnitten

Karotte, gewaschen
in feine Streifen geschnitten

gelbe Paprika, gewaschen
und grob gewilirfelt

bunte Kirschtomaten,
gewaschen und halbiert

Aubergine,
gewaschen und grob gewlirfelt

krause Petersilie, grob geschnitten
Curry

Pfeffer

Olivendl

Saft einer halben Zitrone



