IN O/ M

Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

(10 Portionen)

Menge

GOy

Vernetzungsstelle Kitaverpflegung

NIEDERSACHSEN

Zutat

80g

Zwiebeln

2EL

Rapsol

500 g

Milch- oder Risottoreis

500 ml

Gemusebriihe

600 g

Paprika, rot

1 Glas (Abtropfgewicht ~ 200 g)

Kichererbsen

200 ml

Kokosmilch

Saft %

Bio-Zitrone

Jodsalz

Schwarzer Pfeffer

% Bund

frische gehackte Krauter, z. B. Petersilie

o Zwiebeln fein wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Reis zugeben und ebenfalls kurz an-

schwitzen. Briihe peu a peu angieRen, dabei den Reis regelmaRig umrihren.

o In der Zwischenzeit Paprika waschen und in kindermundgerechte Stiicke schneiden;

Kichererbsen abgieRen. Beides zusammen unter den Reis mengen und mit garen.

o Kokosmilch hinzufiigen, alles nochmal gut verrihren. Mit Zitronensaft, Salz sowie

Pfeffer abschmecken und den gehackten Krautern bestreut servieren.

Gefordert durch:
% ‘ Bundesministerium

fiir Erndhrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Wer mag kann das Risotto mit 80 g Parmesan verfeinern.

verbraucherzentrale

Nieolessaclsen




