Zutaten

(FUr ca. 2-3 Portionen)

PFAS-FREE

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1Aubergine

1 rote Paprika

1 Dose Kichererbsen
4 EL Tomatenmark
800 ml Gemusebrihe
250 g Langkornreis
1 Feta

Olivenadl

Thymian

Salz & Pfeffer

»Kochen, Rezepte und Inspiration”

Werde Tect wiserer Facebook Grappe/

STONIQ SCHMORPFANNE

Zubereitung
/.

Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln. Das Olivenél in einer
Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin kurz anbraten.
AnschlieBend die Zwiebeln hinzufligen, glasig anschwitzen und
kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kichererbsen dazugeben
und kurz mitbraten. Die Paprika in Streifen oder Wirfel schneiden
und ebenfalls in die Pfanne geben. Wahrenddessen die Auber-
gine wiurfeln, hinzufiigen und alles bei mittlerer Hitze anschwit-
zen, bis die Aubergine weich wird und leicht glénzt.

Das Tomatenmark unterriihren und gleichmaBig verteilen. Den
Langkornreis sowie einen groBziigigen Schluck Gemisebriihe
hinzufligen. Den Reis bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten garen.
Dabei regelmaBig umrihren und nach und nach die restliche
Gemiusebrihe zugieBen, bis der Reis gar ist und die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

Zum Schluss den Thymian unterriihren. Unmittelbar vor dem
Servieren den Feta Uber die Pfanne bréseln und nur einmal vor
sichtig unterheben.
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