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GU Rezepte
Rezept
One-Pot-Gewurzreis
Ein Rezept von One-Pot-Gewlirzreis, am 28.06.2026
Zutaten
2 Msp. Safranfaden (ersatzweise Safranpulver) 1 Msp. gemahlene Kurkuma
1 Stiick Ingwer (ca.1cm lang) 1 Zwiebel
1 Gewdtrznelke 2 schwarze Pfefferkorner
2 Mohren 100g Brokkoli
1EL Butterschmalz (in Ol) 2 Msp. gemahlener Kardamom
Y2 Zimtstange (ersatzweise 1/2 TL Zimtpulver) 125g 10-Minuten-Reis
Salz 100g Kirschtomaten
Pfeffer 100g Joghurt
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 365kcal,11gF,9gEW, 58 g KH

Zubereitung

]_. 250 ml Wasser in einem Wasserkocher aufkochen. Safran und Kurkuma in einem Schélchen mit dem kochenden Wasser
Ubergieflen und beiseitestellen. Den Ingwer schélen und sehr fein hacken. Zwiebel schalen und klein wirfeln. Die
Gewilirznelke mit den Pfefferkdrnern in einem Morser zerstolen.

2. Die Mohren putzen, schalen und langs vierteln. Die Viertel quer in dlinne Stiicke schneiden oder hobeln. Den Brokkoli
waschen und die Roschen je nach GroRe halbieren oder vierteln.

3. In einem weiten Topf oder einer Pfanne mit hohem Rand das Butterschmalz erhitzen. Zwiebelwiirfel, Ingwer, Kardamom,
Zimt und die Pfeffer-Gewlrznelken-Mischung zugeben und 2-3 Min. bei mittlerer Hitze andlinsten. Mohren und Brokkoli
untermischen. Reis zugeben, das Safran-Kurkuma-Wasser zugieRen und aufkochen lassen. Alles mit 1 TL Salz wiirzen
und ca. 7 Min. zugedeckt bei kleiner Hitze kocheln lassen.

4. Inzwischen die Kirschtomaten waschen, halbieren, leicht salzen und zum Reis geben. Alles ca. 3 Min. zu-gedeckt kdcheln
lassen, bei Bedarf noch etwas Wasser zugiefien. Die Zimtstange, falls verwendet, entfernen. Den Gewdirzreis mit Salz,
Pfeffer und Kardamom abschmecken und mit dem Joghurt servieren.
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