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GEFULLTE GEMUSE

GenieBen Sie dieses herzhafte, nahrstoffreiche aber leichte Gericht mit Gemuse der Saison und viel
EiweiB. Extra Tipp: kalt serviert und mit veganem Joghurt ist ein Traum an heiBen Sommertagen

@ 1 Stunde und 30 Minuten
¢ 8 Portionen

ZUTATEN
e 600 Gramm paprikaschoten roh (8 St. Spitzpaprika rot - klein) e 70 Gramm tomatenmark
e 600 Gramm zucchini roh (4 St. Zucchini) e 15 Gramm krdutersalz
e 4 Portionen tomaten roh (320 g]) e 10 Gramm gewdirze aus Krautern
e 200 Gramm reis roh e 1 Portion pfeffer (1g)
e 75 Gramm veggie Hack e 2 Portionen dill tiefgefroren (10 g)
e 5 Portionen zwiebeln roh (150 g) ® 6 Portionen wasser (Oberflachenwasser) (1200 g)
e 6 Portionen knoblauch roh (12 g) e 12 Gramm hefeflocken Vegan Plus

200 Gramm tomaten Konserve gekocht
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Die Paprikaschoten werden vom Stielansatz abgeschnitten und von den Kernen befreit; die Zucchini und die Tomaten aushdhlen und das Fruchtfleisch herauslésen; die
Zwiebeln werden geschalt und gehackt - die Halfte der Menge wird in einer Pfanne mit etwas Wasser erhitzt, zu dem das zerkleinerte Kerngehaduse von Zucchini und
Tomaten hinzugeflgt wird.

Uber das Gemiise in der Pfanne wird die Tasse Reis mit 2 Tassen Wasser und das 75-Gramm-P&ckchen Veggie Hack mit weiteren 375 ml Wasser gegeben. Zusammen etwa 10
Minuten kochen lassen und dann mit 1-2 Teeldffeln Krdutersalz, allen Krdutern, Pfeffer, Heffeflocken und was man sonst noch so mag, abschmecken.

In einem 5-8-Liter-Topf die restliche Zwiebel in etwas Wasser kochen; das ausgehohlte Gemuise mit der gekochten Fillung flllen und nacheinander in den Topf auf die
gekochte Zwiebel legen, so dass das GemUse aneinander anliegt. Mit der restlichen Flllung werden die Hohlrdume zwischen den Gemusen ausgefillt.

Tomatensaft und -mark mit 2-3 Tassen Wasser (je nach Volumen des Topfes die Wassermenge so anpassen, dass das gesamte GemUse bedeckt ist - das Gemuse soll in der
Sauce kocheln), Knoblauch, Krautern und Gewdrzsalz zu einer Sauce mixen und Uber das Gemuse im Topf gieRen, so dass das gesamte Gemise bedeckt ist; mit einem
Deckel abdecken und bei mittlerer bis niedriger Hitze etwa 30 Minuten k&cheln lassen.

Mit veganem Joghurt und frischem Dill garnieren und warm oder kalt servieren.

NAHRWERTINFORMATION

PER100 g PER PORTION (434 g) % DRI
ENERGIE 43 kcal 187 keal 9%
EIWEISS 3g 13g 26%
KOHLENHYDRATE 79 28¢g 1%
ZUCKER 29 8g 8%
FETT 0g 29 3%
FETTSAUREN, GESATTIGT, INSGESAMT 0g 0g 2%
BALLASTSTOFFE g 59 20 %

NATRIUM 166 mg 722 mg 30%



