Blumenkohlreispfanne mit Hack
Zeit: 40 Minuten

Zutaten

Y2 Kopf Blumenkohl

Y2 Dose Kidneybohnen
1 kleine Dose Mais

1 rote Paprikaschote
Petersilie

Yo Zwiebel

1TELOI * 2 EL Tomatenmark

200g gemischtes Hackfleisch @ gerauchertes Paprikapulver

Salz/Pfeffer * 2 Dose gehackte Tomaten
1 TL Senf

$ 4 4 4 ¢ 4 % 8 e

Zubereitung

1. Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. Réschen im Universalzerklei-

nerer etwa auf ReiskorngréBe zerschreddern.

2. Kidneybohnen abgieBBen und abspulen. Mais abgief3en. Paprika putzen, waschen
und in Wurfel schneiden. Petersilie waschen, trocken schitteln und hacken. Zwiebel

schalen und wiurfeln.

3.Olin einer Pfanne erhitzen, Hack darin krimelig anbraten. Zwiebel und Paprika
zugeben und mitbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Senf wirzen. Tomatenmark
hinzugeben und kurz mitbraten. Alles mit Tomaten abloschen, evtl. noch etwas Was-

ser zugeben. Bohnen und Mais zugeben und alles ca. 5 Minuten kécheln lassen.

4. Wahrenddessen den Blumenkohlreis in zwei Portionen ohne Fett in einer be-

schichteten Pfanne duftend anbraten.

5. Reis und Hackpfanne mit Petersilie garniert servieren.



