Sarahs Bio-Mittagspause

GEWURZREIS MIT KAROTTE

Bio-Zutaten:

1/2 Tasse Reis (schnellkochend, z.B. Langkornreis)
1,5 Tassen Wasser

1 kleine Zwiebel

1 Karotte

/2 Dose Kichererbsen

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
/2 TL. Kardamom, gemahlen
/2 TL Kurkuma, gemahlen
Rapsol

Salz, Pfeffer

Zubereitung (Dauer ca. 15 Minuten):

biorama.at

1. Wasser in einem Wasserkocher zum Kochen bringen. Rapsol in einer Pfanne

erhitzen. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Die Zwiebel mit dem Kreuzkiimmel

und Kardamom ins Ol geben und kurz anschwitzen.

2. Die Karotte waschen, der Lange nach halbieren und in feine Halbringe schneiden.

Die Karotte mit dem Reis zu den Zwiebeln geben, kurz anrésten und mit dem heiflen

Wasser aufgieBen. Mit Salz und Kurkuma abschmecken.

3. Das Reisgericht fiir ca. 10 Minuten kocheln lassen, zwischendurch umriihren. Die

Kichererbsen abseihen, abspiilen und unterriihren. AbschlieBend etwas Pfeffer

dariiber mahlen und eine dufte Mittagspause genieBen.



