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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung ‘&
Jollof Reis

O 240 g Langkornreis

O 3 Tomaten
O 1 Paprika

O 3 Karotten

(O 2 Zwiebeln
O 2 Knoblauchzehen

(O 1 siiRkartoffel

0O\ Kiichenwerkzeuge ©1eit somin
eommanie 7 e, S0

O 2 TL Currypulver

2 TL Thymian
O v O Kiichenwaage (O grofle Pfanne mit Deckel
O 500 ml Gemiisebriihe O Kiichenmesser O Riihrloffel

O ca. ¥z Chilischote
(O Schneidebretter

O 3 EL Tomatenmark

O 2 EL Olivenol

O etwas Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer

www.in-form.de

www.diekuechenpartie.de
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Deutschlands Initiative fir gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

lel]El‘EitlIng fiir 4 Personen

..........................................................

o Gemiise waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden

Ol in einer grofRen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Zunichst Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Chili, Karotten
und die Siiffkartoffelwiirfel anbraten. Anschlief3end
Tomatenmark unterriihren.

e Nach etwa 5 Minuten den rohen Reis hinzugeben und
kurz mit anbraten bis er leicht durchsichtig wird.

e Gemiisebriihe nach Packungsanleitung zubereiten.

Nun Tomatenstiicke und Gemiisebriihe unterrithren

und alles zusammen bei geringer Hitze etwa 15 bis

20 Minuten bei geschlossenem Deckel kocheln lassen,
bis der Reis gar ist. Dabei gelegentlich umriihren und
bei Bedarf etwas Wasser nachgief}en.

Kurz vor Ende der Garzeit noch Thymian, Paprika-
und Currypulver hinzufiigen. Zuletzt mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

...........................................................................................................

...........................................................................................................

Delg. o
\f dcheuparfi

U

e Jollof Reis, auch Benachin
genannt, ist ein west-
afrikanisches Reisgericht.

* Ubrigens: Dieses Rezept ist vegan.
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