Was macht eine nachhaltige Mahlzeit aus?

Nachhaltige Ernahrung bedeutet, sich so zu ernahren, dass die gesundheitlichen,
okologischen, 6konomischen und sozialen Auswirkungen unseres Ernahrungsstils
moglichst positiv sind.

Das ubergeordnete Ziel dessen besteht demnach darin, die Erde dauerhaft gerecht zu
bewirtschaften: Die Lebenssituation der heutigen Generation soll verbessert werden, ohne
gleichzeitig die Lebenschancen kunftiger Generationen zu gefahrden.

Wir alle kdnnen mit unserem Verhalten als Verbraucher und der Wahl bestimmter
Lebensmittel zu einer nachhaltigen Entwicklung beitragen.

In 5 Schritten zur nachhaltigen Ernahrung

1. Moglichst pflanzenbasierte Mahlzeiten essen

Eine pflanzenbasierte Ernahrung reduziert die Menge freigesetzter Treibhausgase deutlich
im Vergleich zu einer fleischbetonten Ernahrung, da die Viehhaltung fur ca. 18% der
Treibhausgase verantwortlich ist. Zudem ist der Wasserverbrauch bei dieser enorm hoch,
sodass fur 1kg Rindfleisch sogar bis zu 20.000 Liter Wasser bendtigt werden, wahrend die
Produktion von 1kg Gemuse ca. 300 Liter in Anspruch nimmt.

Schliellich ist die Viehzucht die Hauptursache der Regenwaldabholzung und ist fur

ca. 91% dieser Destruktion verantwortlich.

Um nachhaltig essen zu konnen, sollte demnach moglichst auf Fleisch und andere
tierische Produkte verzichten werden, denn bereits eine Reduzierung dieser kann viel
bewirken!

2. Qualitat wahlen

Gerade wenn man darauf besteht, Fleischwaren zu konsumieren, achtet die nachhaltige
Ernahrung auf gute Qualitat. Produkte aus artgerechter bzw. 6kologischer Tierhaltung und
Futterung haben ihren Preis. Wer weniger Fleisch verzehrt, kann sich bessere Qualitat bei
gleichem Budget gonnen.

3. Saisonal essen, regional einkaufen

Mit verstarkter Nachfrage nach saisonalen und regionalen Produkten kdnnen Verbraucher
unnotige Lebensmitteltransporte vermeiden — global gesehen, aber auch innerhalb
Deutschlands.

Saisonale Lebensmittel aus der Region
« starken die heimische Landwirtschaft.
« fordern die regionale Wirtschaftskraft.
« sind frisch und gesund.



4. Gering verarbeitete Lebensmittel bevorzugen

Gering verarbeitete Lebensmittel sind ein wichtiger Aspekt nachhaltiger Ernahrung, denn
von ihnen profitieren Gesundheit, Umwelt und unser Geldbeutel.

TiefkUhlpizza, Chips, Pommes...wir greifen heute immer mehr zu stark verarbeiteten
Lebensmitteln, doch stark verarbeitet heil3t mehr Energieverbrauch und das, was mehr
Energie verbraucht, verursacht auch mehr Treibhausgase.

Wer oOfter gering verarbeitetes, frisches Essen zu sich nimmt, schont Umwelt und tragt zu
seiner eigenen Gesundheit bei.

5. FAIRTRADE

Fairtrade spielt bei nachhaltiger Ernahrung selbstverstandlich eine ebenso wichtige Rolle;
da wir eine Fairtrade School sind, wisst ihr sicherlich schon Uber einige Vorteile Bescheid!

Aus unseren deutschen, vergleichsweise niedrigen Lebensmittelpreisen folgt oft, dass die
Produzenten in armeren Landern kaum Geld zum Leben verdienen.

Die Produktionsbedingungen bei anerkannt fairem Handel schreiben hingegen gewisse
Mindeststandards bezuglich den Preisen, des Umweltschutzes und des Lebensstandards
der Arbeiter vor, sodass ihnen eine gewisse Lebensqualitat gewahrleistet werden kann.

Checkliste

1. Basiert meine Mahlzeit auf Pflanzen, nicht auf tierischen Produkten?

2. Stammen diese aus unserer Region, z.B. vom Wochenmarkt?

3. Handelt es sich um frische, unverarbeitete Lebensmittel?

4. Tragen die Produkte, die fair gehandelt erhaltlich sind, ein Siegel, das gute
Arbeitsbedingungen fur die Produzenten garantiert?




Nachhaltige Rezeptideen

1. Couscoussalat

Zutaten:

200 g Couscous

300 ml heiBles Wasser

2 EL klein gehackte rote Paprika

2 EL in feine Ringe geschnittene Friithlingszwiebel
2 EL klein geschnittene Zucchini

1 EL klein gehackte Schlangengurke (alternativ Gewiirzgurke)
2 EL Olivenol

1 EL frisch gehackte glatte Petersilie

3 EL frischer Zitronensaft

2 EL Tomatenmark

kréftige Prise Cayenne Pfeffer

1/2 TL Paprikapulver edelsii3

Salz

Pfeffer (frisch gemahlen)

optional 1 TL Harissa

Zubereitung:

Couscous in eine Schiissel geben und mit heiBem Wasser {ibergieBen und rd. 10 min quellen lassen.

Gemiise in kleine Stiicke schneiden.

Das gebratene Gemiise mit dem Restol aus der Pfanne in die Schiissel mit dem gequollenen Couscous geben.
Gurkenstiicke sowie Petersilie ebenfalls dazu geben. Alles mit einer einer Gabel oder einem Loffel
vorsichtig durchriihren.

Parallel in einer kleinen Schiissel Zitronensaft, Tomatenmark, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Cayennepfeffer verrithren und ebenfalls in die Couscousschiissel geben und vorsichtig vermengen.

Mit den Gewlirzen noch nachwiirzen. Der Salat vertrigt viel Salz und Pfeffer und auch Schérfe durch den
Cayenne Pfeffer. Wer es orientalisch mag, der kann 1 TL Harissa unterriihren; das gibt den gewissen
Geschmack und weitere Schérfe.

Wem der Salat zu ,,trocken* wirkt, einfach noch mit etwas Olivenol und Zitronensaft erginzen, ggf. auch
noch etwas Tomatenmark verriihren.



2. Couscous-Salat mit Avocado, Tomaten, Paprikaschoten und Minze

Zutaten:

2 Zwiebel

2 Paprikaschote
2 Avocado

6 kleine Tomaten
300g Couscous
Petersilie
Minze

Olivendl

Salz und Pfeffer
Zitronensaft
Wasser

Zubereitung:

Couscous mit der ca. 1,5 fachen Menge heilem Wasser tibergieSen und 10 Min. quellen lassen.
Zwiebel fein wiirfeln. Paprika, Tomaten und Avocado entkernen und in gleichgrofe Wiirfel schneiden.
Petersilie und Minze etwas hacken, aber nicht zu fein.

Alle Zutaten miteinander vermischen, etwas Ol zugieBen und mit Pfeffer und Salz und Zitronensaft
abschmecken. Etwas ziehen lassen.



3. Orientalischer Quinoasalat

Zutaten:

200 g Quinoa weil3
500 ml Gemiisebriihe
1 TL Kurkuma

40 g Cashewkerne

1 Gurke

2 Friihlingszwiebeln
1 Granatapfel

3 Stangen Minze

1 Orange

3 EL WeiBweinessig Condimento Bianco
2 EL Olivenol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Avocado

Zubereitung:

Quinoa griindlich spiilen, bis es nicht mehr schaumt. Mit Gemiisebriihe und Kurkuma aufkochen, circa 20
Minuten garen, dann mit einer Gabel auflockern und abkiihlen lassen.

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten und beiseitestellen.

Gurke waschen, langs halbieren und quer in Scheiben schneiden.

Friihlingszwiebeln putzen, waschen, ldngs halbieren, quer in feine Streifen schneiden. Granatapfel halbieren
und Kerne herauslosen. Die Minze waschen, trocken schiitteln und grob hacken.

Die Orange halbieren, den Saft auspressen und mit Condimento Bianco und dem Olivendl verriihren.
Dressing mit Salz und Pfeffer wiirzen. Quinoa, Gurke, Friihlingszwiebeln, Minze und Granatapfelkerne in
eine Schiissel geben und mit dem Dressing vermengen.

Die Avocado halbieren, den Stein entfernen, die Frucht aus den Schalen 16sen und dann lings in Streifen
schneiden. Den Quinoasalat auf Tellern anrichten und mit Cashewkernen und Avocado garniert servieren.



4. Kartoffelsalat

Zutaten:

1 kg festkochende oder vorwiegend festkochende Kartoffeln

2 Bund Kréuter (ich nehme am liebsten 1 Bund Schnittlauch, 1 Bund Dill)
ca. 5 Lieblings-Gewiirzgurken sowie 8-10 EL vom Gurkenwasser

ca. 3 - 4 EL Cashewmus (selbstgemacht o. aus dem Glas)

1 TL mittelscharfer Senf

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln schélen, in gleichgroe, mundgerechte Stiicke schneiden und in einen grofen Topf geben. Mit
kaltem Wasser und einer grof3ziigigen Prise Salz bedecken und zum Kochen bringen. Die Kartoffeln gar
kochen, dann abgielen und ausdampfen lassen.

Wihrend die Kartoffeln kochen die Krduter waschen, trockenschiitteln und fein schneiden. Die
Gewiirzgurken fein wiirfeln. Das Gurkenwasser mit dem Cashewmus und dem Senf zu einer cremigen Sauce
verriihren.

Die noch warmen Kartoffeln mit der Sauce, den Gurkenstiickchen und den Kriutern vermengen. Bei Bedarf
noch etwas Gurkenwasser dazugeben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Notizen:

Wer den Salat noch wiirziger mag, kann noch etwas kleingeschnittene Gemiisezwiebel dazugeben. Gekochte,
gewlirfelte Eier machen sich librigens auch sehr gut.



5. Nudelsalat mit getrockneten Tomaten und Rucola

Fiir den Nudelsalat mit getrockneten Tomaten und Rucola braucht ihr:

500 g Pasta, z.B. Farfalle

1 1/2 TL Salz

1 TL brauner Zucker

6 EL Aceto Balsamico

4 EL Olivendl

100 g Rucola

150 g getrocknete Tomaten
Salz & Pfeffer

40 g Pinienkerne

Und so geht’s:

Nudeln in reichlich Salzwasser al dente kochen.

Wihrenddessen in einer groBen Schiissel aus Salz, Zucker, Aceto Balsamico und Olivendl das Dressing
anriihren.

Rucola waschen und trocken schleudern. Getrocknete Tomaten in Streifen schneiden. In die Schiissel geben
und alles gut vermischen. Die abgetropften, etwas abgekiihlten Nudeln ebenfalls hinzufligen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Kurz vor dem Servieren Pinienkerne rosten und unterheben. Noch einmal abschmecken.

Geniellen.



6. Sommer-Nudelsalat italienischer Art
Zutaten:

500g Nudeln

lkg Zucchini

2EL Olivenol

2EL Krauter

500g kleine Tomaten

6EL Basilikumpesto

6EL Balsamico

n.B. Weilwein oder Briihe

Zubereitung:
Arbeitszeit: ca. 20 Min. /

Zunichst das Nudelkochwasser aufsetzen, dann die Nudeln garen.

Zucchini putzen, wiirfeln (etwa 1 cm groB), die Pfanne mit dem Ol ausstreichen und die Zucchiniwiirfel
darin ringsherum kréftig anrosten. Sobald sie fertig sind, die Kriuter untermischen und alles in die
Salatschiissel geben. Pesto und Essig zugeben. Die Tomaten je nach GréBe langs halbieren oder vierteln und
ebenfalls zugeben.

Sobald die Nudeln fertig sind, diese abgieSen und untermischen - ggf. mit etwas Nudelkochwasser oder auch
einem Schuss Weillwein oder Briihe (vor allem, wenn der Salat durchziehen soll - sonst wird er zu trocken).
Dieser Salat schmeckt ganz frisch und noch lauwarm - aber auch ausgekiihlt sehr lecker. Wir mdégen ihn gern
zum Grillen, zum Picknick, aber auch daheim als Sommeressen. Da er recht schnell fertig ist und keine
Ziehzeit bendtigt, kann man ihn auch super zu einer spontanen Grillparty zubereiten oder mitbringen.

Variationen:

Anstelle von klassischem Pesto kann man den Salat ganz nach Belieben auch mit Pesto rosso, mit
Bérlauchpesto, mit Tapenade o. 4. zubereiten.

Wer noch mehr Aroma reinhaben méchte gibt noch getrocknete, in Ol eingelegte, streifig geschnittene
Tomaten ... grob zerhackte schwarze Oliven ... geputzte und ggf. grob zerzupfte Rucolablitter ... zerzupfte
Basilikumblitter ... o. 4. dazu.

Soll der Salat etwas gehaltvoller sein, passen etwa 125 g gewlirfelter Mozzarella (oder auch halbierte
Mozzarellakullern) dazu.



7. Gemiise mit Zaziki Dip

Zutaten:

Beliebige Menge rohes Gemiise z.B. Paprika, Karotten, Kohlrabi, Gurken
0,5 Salatgurken

2 Knoblauchzehen

500 g Soja-Jogurt natur, z.B. von Provamel

Salz

Pfeffer weil3

1 EL Minze frisch, grob gehackt

1 EL Essig

3 EL Olivenol

Zubereitung:
Das Gemiise waschen, bei Bedarf schilen und in Stifte schneiden.

Fiir den Dip: Die Gurke waschen, halbieren, entkernen und anschlieBend in kleine Wiirfel schneiden. Pressen
Sie den Knoblauch in eine Salatschiissel. Geben Sie (Soja-)Jogurt, Gurkenstiicke, Pfeffer, Salz, Minze und
zum Schluss den Essig hinzu und vermengen Sie alles ordentlich. Geben Sie das Ol nach und nach unter
standigem Riihren hinzu.

Stellen Sie die Schiissel mindestens eine Stunde in den Kiihlschrank. AnschlieBend Gemiise und Dip
getrennt voneinander servieren.



8. Bunter Kartoffelsalat

Zutaten fiir den bunten Kartoffelsalat

1 kg festkochende Kartoffel

8 — 10 Cornichons

2 EL Kapern

1 rote Paprika

Fiir die Salatsof3e

200 g gekaufte vegane Mayonnaise oder selbst gemachte vegane Mayonnaise
1 EL Senf

Pfeffer aus der Miihle

1 TL Salz

1/2 TL Zucker

3 EL Gurkenwasser von den Cornichons
2 EL Petersilie

Bunter Kartoffelsalat

Die Kartoffel mit der Schale ca. 35 Minuten (je nach GroBe) kochen, das Wasser abschiitten und dann die
Pellkartoffel abkiihlen lassen.

Die abgekiihlten Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Die Cornichons ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden. Die Kapern (am besten mit einem Wiegemesser) klein hacken. Im Anschluss die Paprika
waschen, von Strunk und Kernen befreien und klein wiirfeln.

Die gekaufte vegane Mayonnaise oder selbst gemachte vegane Mayonnaise mit dem Senf, Pfeffer aus der
Miihle, Salz, Zucker, 3 EL Gurkenwasser von den Cornichons und fein gehackter Petersilie verriihren.

Nun alles vorsichtig mischen und durchziehen lassen. Gegebenenfalls noch mal nachwiirzen. Also vor dem
Servieren unbedingt noch mal probieren und abschmecken.



9. Apfelbrot

Zutaten:

500 g Apfe

100 g Rohrzucker

25 g Sultaninen

2 Zitronen entsaftet

0,5 TL Zimt

1 Prise Nelken gemahlen

0,5 EL Kakao

65 g Haselniisse grob gehackt
250 g Dinkelmehl

1 TL Backpulver

Zubereitung:

Apfel gut waschen und mit der Schale reiben. Rohrzucker, Sultaninen und Zitronensaft zu den Apfeln geben,
alles gut durchmengen und 12 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen. Anschlieend aus dem Kiihlschrank
nehmen und mit Zimt, Nelken, Kakao und den Haselniissen vermengen.

In einer separaten Schiissel Dinkelmehl mit Backpulver vermengen. Apfelmasse nun vorsichtig mit dem
Mehl vermischen, sodass ein feuchter Teig entsteht.

Eine schmale Kastenform mit Backpapier auslegen, die Teigmasse hineingeben, Teigoberfldche mit
Backpapier einschlagen und leicht andriicken.

Apfelbrot im vorgeheizten Ofen bei 150 °C ca. 40 Minuten backen. Anschlieend den Ofen auf 200 °C
stellen und den Teig weitere 45 Minuten backen.



10. Hummus mit Gemiise

Zutaten fiir einen grof3e Teller Hummus nach Originalrezept:

250 Gramm eingeweichte Kichererbsen (aus ca. 50 Gramm getrockneten)
200g Tahin-Paste (Sesampaste)

eine Zehe Knoblauch, fein gehackt (nach Belieben)

Kreuzkiimmel (nach Belieben)

Saft einer halben Zitrone.

Salz und Pfeffer.

1 Bund glatte Petersilie.

Paprikapulver.

11. Porridge

Zutaten:

500 g Haferflocken

1000 ml Sojamilch oder Mandelmilch
StiBungsmittel nach Wahl wenn gewiinscht
5 Handvoll Friichte zum Garnieren

5 Handvoll Niisse zum Garnieren

Zubereitung:

Die Haferflocken mit der Pflanzenmilch in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Die Haferflocken
quellen in der Flissigkeit auf und bekommen so eine cremige Konsistenz. Wenn das Porridge zu dick ist,
noch mehr Pflanzenmilch oder etwas Wasser hinzugeben. Nach Belieben mit Siifungsmittel siilen. Das
fertig gekochte Porridge in Schiisseln geben, mit Friichten und Niissen garnieren und sofort servieren.

12. Saisonaler Obstsalat



13. Hafer-Porridge mit Blaubeeren, Mango und Mandelbliattchen

Zutaten fiir 1 Portion:

75 - 100 g Haferflocken je nach Portionsgré3e auch mehr oder weniger
1 EL Rosinen

1 Prise Zimt

1 Prise Salz optional

1/2 Mango frisch oder aus der Dose, in kleine Stiickchen geschnitten
100 ml Wasser

Zum Garnieren

50 g Blaubeeren

2 EL Mandelbléttchen

Zubereitung:

Mandelblittchen ohne Ol in einer Pfanne goldbraun anrdsten und beiseite stellen.

Gib die Haferflocken, Rosinen, Zimt und Salz in ein hitzebestdndiges Schilchen und mische die Zutaten mit
einem Loffel einmal durch.

Nun schiitte ca. 75 ml hei3es, gerade abgekochtes Wasser dazu und rithre mit einem Loffel um, bis sich
Haferflocken und Wasser gut vermischt haben.

Riihre jetzt die Mangostiickchen unter.

Gib noch einen kleinen Schluck Wasser hinzu, rithre wieder griindlich um und lass deinen Friihstiicksbrei fiir
ein paar Sekunden ziehen. Wiederhole diesen Schritt, bis das Porridge die gewiinschte Konsistenz hat.

Zum Schluss das Porridge mit Blaubeeren und angerdsteten Mandelbléttchen garnieren und genief3en.

14. Bananenbrot

Man braucht fiir eine Kastenform:

4 sehr reife Bananen (etwa 400 g)

80 g geschmacksneutrales Ol (z.B. Sonnenblumendl)
80 g Zucker

250 g Mehl (type 405)

10 g Backpulver

Etwas Zimt

Wer mag: Das Mark einer Vanilleschote

100 g faire Schokolade

Den Ofen auf 170 Grad Umluft (185 Grad Ober- und Unterhitze) vorheizen. Die Bananen mit dem
Sonnenblumendl und den Zucker zerdriicken. Ich nahm einen Kartoffelstampfer, hat prima geklappt.

Nun gibt man das Mehl, das Backpulver und den Zimt hinzu. Den Teig nur kurz umriihren. Ich nahm wieder
den Kartoffelstampfer und habe die letzten Reste mit einem Teigscharber vermischt. Wer mag kann auch das
Mark einer Vanilleschote in den Teig geben. Es ist auch moglich etwas vom Zucker durch Vanillezucker zu
ersetzen.

Die Schokolade hacken und ganz zum Schluss unter den Teig heben.

Die Kastenform einfetten und den Teig in die Form geben.

Das Bananenbrot muss nun fiir etwa 50 Minuten backen. Ich habe den Kuchen nach etwa 40 Minuten mit
Alufolie abgedeckt, da er sonst zu dunkel geworden wére.



15. Risotto mit frischen Pilzen und Krautern

Fiir 4 Portionen:

1 Zwiebel

ca. 750 ml Gemiisebriihe (fiir Vollkornreis wird meist mehr Fliissigkeit benotigt)

4 EL Olivenol

200 g Pilze der Saison (Champignons, Egerlinge, Steinpilze, Kréuterseitlinge, Pfifferlinge)
1/2 Bund Salbei

250 g Risottoreis (weil oder Vollkorn)

250 ml trockener Weilwein

Salz

Pfeffer

1 Handvoll Thymianblitter (oder andere Krauter)

Die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden.

Die Gemiisebriihe erhitzen und am Siedepunkt halten.

2 EL Olivendl in einem gro3en Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten.

Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden oder vierteln.

Pilze und Salbeibltter in den Topf geben und kurz mitdiinsten.

Den Reis dazugeben und etwa 2 Minuten unter Riihren andiinsten.

Mit dem Weillwein abloschen und einkochen.

Gerade so viel heile Briihe zugieen, dass der Reis bedeckt ist. Bei mittlerer Hitze unter Riihren garen.
Immer wieder etwas Briihe zugieen, sobald sie vom Reis fast aufgesogen ist. Das Risotto sollte simig, die
Reiskdrner aber noch bissfest sein.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Risotto in Teller geben, mit dem restlichen Ol betriufeln und mit dem Thymian bestreuen.



16. Bunter Reis

Zutaten fir 1 Portionen:

1 Stk Zwiebel

ITL Olivensl

55g Vollkornreis
125ml Gemiisebriihe
2 Stk Friihlingszwiebeln
1 Stk Paprika

1 Stk Zucchini

150g Champignons
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Schuss Sojasauce
1 TL Krauter

Zubereitung:

Zunéchst die Zwiebel schélen und wiirfeln. Anschlieend Olivendl in einer beschichteten Pfanne erwérmen
und Zwiebel darin anschwitzen. Den Reis zugeben und kurz mit anbraten. Mit der Gemiisebriihe abloschen
und ca. 8 bis 10 Minuten zugedeckt kdcheln lassen.

Inzwischen die Friihlingszwiebel, die Paprika, die Zucchini und die Champignons waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Dann das Gemiise zum Reis geben, mit Salz, Pfeffer und etwas Sojasauce wiirzen, unter
Riihren ca. 4 Minuten bissfest kdcheln.

Mit frischen Kréutern servieren.



17. Risotto mit Rucola

Zutaten fir 3 Portionen:

1 Stk Zwiebel

2 Stk Knoblauchzehen
4EL Olivenodl

300g Rundkornreis
850ml Wasser

1 Stk Suppenwiirfel
5 Stk Tomaten
20cm Lauch

125g Rucola

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch in kleine Wiirfel hacken und anschlieend in eine Pfanne mit Olivendl
geben. Erhitzen Sie alles und warten Sie, bis der Zwiebel goldbraun angebraten ist.

Nun muss der Rundkornreis hinzugegeben und gediinstet werden. Wenn der Reis ebenfalls glasig aussieht
wird das Wasser langsam dazugegeben (Tipp: Warten Sie, bis alles verdunstet ist, bevor sie den nichsten
Schuss beimischen). Danach wird alles mit Salz, weilem Pfeffer, und einem Suppenwiirfel gewlirzt und fiir
20 Minuten zum kdcheln auf der heilen Herdplatte gelassen. Vergessen sie nicht, immer wieder
umzuriihren!

In der Zwischenzeit konnen sie die Tomaten und Lauch in zentimetergroBe Stiicke schneiden. Nach ca. 17
Minuten kécheln konnen sie die kleinen Tomatenstiicke und den Rucola in die Pfanne mit dem Reis mischen
und umriihren, bis alles gut verteilt ist.

Auf einen Teller geben und mit dem restlichen Rucola garnieren.



