+ca.40min
imOfengaren

unter Fr.2.50
pro Person

Ofenreis mit Gemiise
HAUPTGERICHT FUR 4 PERSONEN
FUR 1GRATINFORM A 30x25 CM

500 g Kiirbis, geriistet gewogen, z.B.
Muscat oder oranger Knirps (Hokkaido)
2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

8 dl kriftige vegane Gemiisebouillon
2EL Curry

3 EL Tomatenpiiree

400 g tiefgekiihlte Erbsen

300 g Basmatireis

4 Zweige Petersilie

Backofen auf 200°C Unter-/Oberhitze
vorheizen. Kiirbis in Wiirfel a ca. 1,6 cm
schneiden. Zwiebeln grob, Knoblauch
fein hacken. Bouillon aufkochen, Curry
und Tomatenpiiree dazurithren. Erbsen,
Reis und Kirbis in die Flussigkeit geben.
Alles in eine ofenfeste Form geben.
Gemiisereis in der unteren Ofenhalfte
ca. 40 Minuten garen, dabei einmal
mischen. Zum Servieren mit Petersilien-
blattchen bestreuen.

vegan

Pro Person ca. 13 g Eiweiss, 1 g Fett,
81 g Kohlenhydrate, 1750 kJ/400 kcal




