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Hokkaido-Gemiise-Pfanne

2 rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

Y2 Hokkaido

200 g Vollkornreis
1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote

1 grof3e Zucchini

2 EL Ol zum Braten

1 bis 2 Rosmarinzweige

1 TL getrockneter Majoran
2 EL Balsamicoessig
Pfeffer und Salz
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Agena- Dreyer

und

hauten, Zwiebeln in feine Spalten schneiden,

Knoblauch in Scheiben schneiden.

waschen, eventuell schdlen und die Kerne mithilfe

eines Loffels entfernen. Mit einem gro3en Messer

den Hokkaido erst in Spalten und dann in

gleichmaBige, mundgerechte Wiirfel schneiden.

nach Packungsanweisung zubereiten.

und

halbieren, entkernen, waschen. Beide Schoten in

mundgerechte Stiicke schneiden.

waschen, der Lange nach halbieren und in ca. 0,5

cm dicke Scheiben schneiden.

in einer weiten, beschichteten Pfanne erhitzen.

Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze

glasig diinsten. Die Kiirbiswtiirfel hinzufiigen und

etwa 6 Minuten unter Wenden anbraten. Dann

Paprika und Zucchini hinzufiigen.Das Gemiise mit
und

wiirzen und alles weitere 5 Minuten anbraten. Mit

betraufeln und mit

abschmecken. Nach Belieben mit frischem

Rosmarin dekorieren und mit dem Reis servieren.




