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Bunt gemischte Gemiise-Paella
mit gerosteten Cashewkernen und Joghurt-Sole

I Wenn Du die Gemiisepaella etwas variieren willst, kannst

Du sie auch scharf wiirzen - und hast mit der Joghurtsofe gleich :

den Feuerléscher zur Hand. Mit dem vielen Gemiise und den : 35 min. w Stufe 2
gerosteten Cashewkernen schmeckt sie aber auch ohne Chili

wirklicher lecker und nach der Sonne Spaniens. Guten Appetit!
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Paprika, rot Knoblauch Zwiebel Champignons Griine Bohnen Kirschtomaten
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Zitrone Petersili Cashewkerne Gewiirzmischung Basmatireis Joghurt




Zutatenin Deiner BoX ......cooveceecvereneceen 2 Personen........... 4 Personen............... $ Ggf. auch fiir andere

Paprika, rot, Zwiebel 1 2 Rezepte verwenden
Knoblauch & 1/8 1/4

Champignons 150 300

Gri]nepB%hnen 50gg 1002 Allergene
Kirschtomaten 200g 400 g 7)“Lactose 8) Schalen-
Zitrone B 12 1 friichte 15) Kann Spuren
Petersilie 5g 10g von Allergenen enthalten
Cashewkerne 8) 20g 40g

Gewdlirzmischung 15) 3g 6g Nahrwerte pro Person
Basmatireis 150 g 300¢g Kalorien: 563 kcal
Joghurt 7) 100g 200g Kohlenhydrate: 75g

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ..... Fett:21 g, EiweiR:15 g
Gemiisebriihe, Olivendl, Salz, Pfeffer, Senf Ballaststoffe:8 g

Was zum Kochen gebraucht wird ......... S
Topf, Zitronenreibe und -presse, grofle Pfanne, Kuchenpapler

T Ineinem Topf 450 ml heile Gemiisebriihe zubereiten. Paprika
waschen, halbieren, entkernen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Knoblauch und Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Champignons putzen, je nach Grofie vierteln oder halbieren. Griine
Bohnen waschen, Enden abschneiden und in ca. 2 cm lange Stiicke
schneiden.

2 Kirschtomaten waschen und halbieren. Zitrone heil abwaschen,
Schale fein abreiben, dann entsaften. Petersilie waschen, trocken-
schitteln und grob hacken. Cashewkerne in einer groRen Pfanne ohne
Fett rosten, bis sie duften. AnschlieRend aus der Pfanne nehmen, etwas
abkiihlen lassen, dann grob hacken.

3 Pfanne evtl. mit Klichenpapier auswischen, 1 EL Olivendl bei mittlerer
Hitze erwdrmen. Zwiebelwiirfel hineingeben und ca. 4 Min. glasig an-
diinsten. Bohnen, Paprika und Kirschtomaten dazugeben, ca. 5 Min. wei-
terbraten. Knoblauch, Gewiirzmischung, etwas Zitronenabrieb und -saft
hinzufiigen, 3 Min. weiterdlinsten, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Basmatireis und die Hélfte der Petersilie untermischen und

so lange in der Pfanne braten, bis der Reis das Ol aufgenommen hat
und anfangt, am Boden anzuhaften. Mit Gemiisebriihe abléschen und
Champignons dazugeben. Hitze herunterstufen und ca. 15 Min. bedeckt
kdcheln lassen. Nicht umriihren - eine gute Paella hat immer eine feste
Kruste!

5 In einer kleinen Schissel Joghurt mit Salz und Pfeffer und evtl. /2 TL
Senf verriihren. Sobald der Basmatireis die Flissigkeit vollstandig aufge-
nommen hat, die Pfanne vom Herd nehmen und ein paar Min. abgedeckt
ziehen lassen.

6 Gemiise-Paella auf Tellern verteilen, mit gerdsteten Cashewkernen
und restlicher Petersilie bestreuen und mit ein wenig Joghurt genief3en!




