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Emmerreis

mit Gemiise

Zutaten fiir ein
Familien-Essen:
320 g Emmerreis
180 g Krbis

160 g Zucchini

160 g Tomaten

3 Schalotten

400 ml Gemisesud
Rapsol

Wongs Reisgewirz

Adios Salz

GartengemUse
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Den Kirbis, die Zucchini und die Tomaten
waschen. Kirbis und Zucchini schalen und in
kleine Wurfel schneiden.

Die Schalotten kleinwlirfelig schneiden und
in einem geraumigen Topf in Rapsol glasig
anschwitzen.

Den Emmerreis hinzufiigen und unter stand-
igem Rihren nach und nach mit Gemiisesud
aufgiefen. Mit etwas Wongs Reisgewlirz
wirzen. (Ein wenig Sud fir das Gemiise ibrig
lassen.) Bis der Emmerreis gar ist, dauert es
etwa 20 Minuten.

Das gewiirfelte Gemise in Rapsél anschwitz-
en, mit dem restlichen Gemiisesud aufgiefen
und weichdinsten. Mit Adios Salz verfeinern.
Emmerrisotto und GemUsewiirfel vermengen.
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