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2. Zwiebel scha-

len und wurfelig 3. Das Gemiise wa-

schneiden schen und wirfelig oder
in Scheiben schneiden

1. Dinkelreis mit Salz
in Wasser zum Kochen
bringen und dann 25
Minuten kdcheln lassen

4. Das Olivendl erhitzen
und die Zwiebelstlcke

und Knoblauchscheiben
darin dinsten

5. Das restli-
che Gemluse
dazugeben und
ca. 5 Minuten
mitbraten

6. Den gekochten Dinkel-
reis in die Pfanne geben.
Salz, Pfeffer, gehackte Pe-
tersilie dazugeben und mit
Schnittlauch bestreuen
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2 Tassen Wasser, 1 rote Paprika, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 100 g
Champignons (oder andere Pilze), 2 Tomaten,
1 kleine Zucchini, 2 EL Petersilie, 1 EL Schnittlauch




