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GU Rezepte
Rezept
Linsen-Reis mit Gemuse
Ein Rezept von Linsen-Reis mit Gemuse, am 09.06.2026
Zutaten
100 g rote Linsen 80 g Langkorn-Naturreis (parboiled)
250g Tomaten 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe 2EL Rapsol
1 Lorbeerblatt 1 Gewirznelke
1 1/2 TL mildes Currypulver 500 ml Gemdiisebriihe
Salz Pfeffer
500 g Blumenkohl 1 Stiick frische Ingwerwurzel (ca. 1 cm lang)
1EL Cashewkerne 2EL frisch gehackter Koriander (ersatzweise
Petersilie)
2EL Joghurt (3,5 % Fett)
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro
Portion Ca. 500 kcal

Zubereitung

]_. Die Linsen und den Reis waschen und gut abtropfen lassen. Die Tomaten kurz Giberbriihen, hduten und grob hacken.

Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein wiirfeln.

2. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig werden lassen. Lorbeerblatt, Nelke und Currypulver
zufiigen und ca. 2 Min. mitdUnsten. Linsen, Reis und Tomaten zugeben und unterriihren. Die Briihe zugieRen. Alles mit
Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 35 Min. kdcheln lassen.

Dann das Lorbeerblatt entfernen.

3. Inzwischen den Blumenkohl putzen, in Réschen teilen, waschen und gut abtropfen lassen. Ingwer schélen und fein

hacken. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Den Blumenkohl und den Ingwer kurz darin diinsten. 75 ml Wasser
zugieRen und den Blumenkohl zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. garen, eventuell noch Wasser nachgieRen. Mit

etwas Salz wiirzen.

4. Den Blumenkohl mitsamt der Garfllssigkeit zum Linsen-Reis geben. Bei ausgeschalteter Herdplatte noch 5 Min. ziehen
lassen. Die Cashewkerne hacken. Den Koriander unter den Linsen-Reis mischen. Mit dem Joghurt und den Cashewkernen

anrichten.
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