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Gemusepael
und Zitronenjoghurt

Zeit gesamt

25min

[utaten

fir 4 Portionen
Langkornreis
Gemiisebriihe
Karotten
Spitzpaprika
Fenchel
Zitronen
Olivenol
Currypulver
Kurbiskerne
Salz

Lucker
Joghurt, natur

Pfeffer, schwarz

Zubereitungszeit

25min

300 ¢
700 ml
4 St
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150 g
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Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBer Topf mit Deckel, kleine Pfanne

1. In einem Topf Reis mit Briihe aufkochen und ca. 5 Min. auf niedriger Stufe garen.

2. Karotten schalen und schrag in diinne Scheiben schneiden. Paprika waschen, Strunk

und Kerne entfernen und in diinne Streifen schneiden. Fenchel waschen, vierteln, Strunk
entfernen und in diinne Streifen schneiden. Fenchelgriin klein hacken. Zitrone halbieren

und Saft auspressen.

3. Gemiise, Olivenol und Currypulver zum Reis geben und weitere ca. 10 Min. garen.
Dabei gelegentlich umriihren. Inzwischen eine Pfanne auf hoher Stufe fettfrei erhitzen,
Kiirbiskerne ca. 3 Min. unter gelegentlichem Schwenken darin rosten und mit Salz und
Lucker wiirzen.

4. In einer Schussel Zitronensaft und Fenchelgriin mit Joghurt vermischen und mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Gemiisepaella in Schiisseln anrichten und Kiirbiskerne
dariiberstreuen. Gemiisepaella mit Kiirbiskernen und Zitronenjoghurt servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 477 keal
Kohlenhydrate 92¢g
EiweiB l4g
Ballaststoffe 10g

Fette /g



