Zeltsparende Rezepte

Natdrlich, hier sind drei weitere Rezepte fir warme Mahlzeiten, die relativ schnell zubereitet
werden kdnnen:

1. Gebratener Reis:

e 2 Tassen gekochter Reis (vorzugsweise vom Vortag)

e« 2ELOI

e 1 kleine Zwiebel, gehackt

e 1 Knoblauchzehe, gehackt

e 1 Tasse gefrorenes Gemuse (z.B. Erbsen, Karotten, Mais)
e 2 Eier

e 2 EL SojasoRe

e Salz und Pfeffer

Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fiigen Sie die Zwiebel und den Knoblauch
hinzu und braten Sie sie an, bis sie weich sind. Flgen Sie das gefrorene Gemuse hinzu und braten
Sie es fur einige Minuten, bis es aufgetaut und weich ist. Figen Sie den gekochten Reis hinzu und
braten Sie alles gut durch. Schlagen Sie die Eier in eine Schissel und fliigen Sie sie der Pfanne
hinzu. RUhren Sie sie schnell unter den Reis, bis sie gestockt sind. FUgen Sie SojasoRe, Salz und
Pfeffer hinzu und servieren Sie den gebratenen Reis heils.

2. Ofenkartoffeln:

e 4 mittelgroRe Kartoffeln
e 2 ELOI
e Salz und Pfeffer

Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor. Waschen Sie die Kartoffeln grindlich und schneiden Sie sie in
Spalten. Legen Sie sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. GieRen Sie das Ol iiber die
Kartoffeln und wirzen Sie sie mit Salz und Pfeffer. Backen Sie die Kartoffeln im Ofen flr 25-30
Minuten oder bis sie goldbraun und knusprig sind. Servieren Sie die Ofenkartoffeln heiR.

Ich wiirde da zumindest noch Krauter-Magerquark dazu machen

3. Schnelle Hihnchenpfanne:

2 Huhnerbrustfilets, in kleine Stlicke geschnitten
2 EL Ol

1 Zwiebel, gehackt

1 Paprika, in kleine Sticke geschnitten

1 Tasse ungekochter Reis

2 Tassen Huhnerbrihe



e Salz und Pfeffer

Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die Zwiebel hinzu und braten Sie
sie an, bis sie weich ist. Figen Sie das Huhnerfleisch hinzu und braten Sie es an, bis es goldbraun
ist. Flgen Sie die Paprika, den Reis und die Hihnerbrihe hinzu und bringen Sie alles zum Kochen.
Reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Stufe, decken Sie die Pfanne ab und lassen Sie alles flr etwa
18-20 Minuten koécheln, bis der Reis gar ist und die Fllssigkeit aufgesogen hat. Wirzen Sie mit Salz
und Pfeffer und servieren Sie die Hihnchenpfanne heiR.
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