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GU Rezepte
Rezept
Feta-Gemiise-Pfanne
Ein Rezept von Feta-Gemiise-Pfanne, am 28.06.2026
Zutaten
100 g Jasminreis 2 Mohren
1 Brokkolik 1 kleiner Zucchino (ca. 220 g)
1 kleine Zwiebel 2 Knoblauchzehen
2EL Olivenol 200g Sahne
200g Feta-Schafskase %2 Bund Krauter der Provence
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 380 kcal,22 g F,15 g EW, 29 g KH

Zubereitung

]_. Den Jasminreis mit 300 ml Wasser in einem Topf aufkochen. Dann den Reis zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 20 Min. sanft
kocheln lassen, bis er gar und das Wasser komplett aufgesogen ist.

2. Inzwischen die Mohren schélen und in Scheiben schneiden. Den Brokkoli waschen, putzen und in Rés-chen teilen.
Mohren und Brokkoli mit wenig Wasser in einen Topf geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 10 Min. gar dlnsten.

3. Den Zucchino waschen, putzen und in Scheiben schnei-den. Zwiebel und Knoblauch schélen, die Zwiebel und den
Knoblauch fein wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Zucchino, Zwiebel und Knoblauch darin kurz anbraten. Mit der
Sahne abléschen und die Zucchino-mischung 5 Min. kocheln lassen.

4. Den Schafskase in kleine Wiirfel schneiden oder zerbréckeln. Die Krauter der Provence abbrausen und trocken schitteln,
die Blattchen abzupfen und nach Belieben hacken. Schafskése, Krduter, Reis, Méhren und Brokkoli unter die
Zucchinomischung heben. Die Feta-Gemuise-Pfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf vier Teller verteilen.
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