Mediterrane Reispfanne mit saisonalem Gemiise

Dieses leichte Gericht eignet sich hervorragend fiir warme Sommertage und liefert viele wertvolle
Nahrstoffe.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 kleine rote Zwiebel

2 EL Olivendl

frische Krauter (Basilikum oder Petersilie)
etwas Zitronensaft

Salz und Pfeffer

250 g Naturreis

1 Zucchini

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

2 Karotten

150 g Kirschtomaten

Zubereitung

Reis nach Packungsanweisung kochen.

Gemise waschen und klein schneiden.

Zwiebel in Olivendl leicht anbraten.

Karotten, Paprika und Zucchini hinzufiigen und einige Minuten diinsten.
Kirschtomaten kurz vor Ende der Garzeit dazugeben.

Den gekochten Reis unterheben.

Mit Zitronensaft, Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken.
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Das Ergebnis ist eine leichte, farbenfrohe und herzgesunde Sommermahizeit.

Guten Appetit!



