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Zucchini-Reis-Pfanne mit Feta

Zutaten fur 4 Portionen:

e 2 EL Olivenol

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 500 g Zucchini

e 200 g gestickelte Tomaten

e 125 g Langkornreis

e 400 ml Gemusebrihe

e 1 TL Paprikapulver (edelstf3)
e 1TL Oregano

e 1 TL Salz

e 1 Prise Pfeffer

e 150 g Feta
Arbeitszeit: ca. 10 Minuten
Kochzeit/Backzeit: ca. 20 Minuten
Gesamtzeit aktiv: ca. 30 Minuten

Zubereitung:

1. Schéle die Zwiebel und den Knoblauch. Schneide sie in kleine Wiirfel.
Dinste die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel in einer Pfanne mit Olivenél an.

2. Wasche die Zucchini und schneide sie in mundgerechte Stiicke. Gib sie mit in die
Pfanne und dinste sie 5 Minuten an.

3. Fuge die gehackten Tomaten, den Reis und die Gewirze hinzu. Brate alles 3 Minuten
an.

Ldsche den Reis mit der Gemiusebriihe ab. Lasse ihn fir 20 Minuten kécheln. Rihre
dabei immer wieder um.

4. Schneide den Feta in kleine Wirfel. Nimm die Zucchinipfanne vom Herd und rtihre die
Fetawdurfel unter.

Frische Zucchini aus regionalem Anbau verwenden wir immer mit Schale, da in und direkt unter
ihr die meisten Vitamine stecken. Das Zucchini schalen empfehle ich dir nur, wenn sie sehr hart
oder deine Zucchini schon alter ist.
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https://www.familienkost.de/rezept_gemuesepaste-selber-machen.html
https://www.familienkost.de/artikel_zucchini-schaelen.html
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Vergiss bitte auch nie eine kleine Kostprobe vor dem Kochen: Wenn Zucchini bitter schmeckt
solltest du sie auf keinen Fall verarbeiten!

Eam
¥

Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stéber in unserem Shop. IR
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https://www.familienkost.de/artikel_zucchini-schmeckt-bitter.html
https://www.familienkost.de
https://www.familienkost.de/shop/
http://www.tcpdf.org

