Mediterranes Gemiise in
Kasesauce auf Basmatireis

Einfaches, vegetarisches Gericht
Zutaten fiir 2 Personen:

= 1/2 Aubergine

= 1/2 Zucchini

= 2 orange Peperoni

=1 Mini Pak Choi

=2 groBBe, braune Champignons
= 10 Minrispentomaten

= 250 g Feta

= Chardonnay

= Salz

= Zucker

= Olivenol

»1/2 Tasse Basmatireis


https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/06/mediterranes-gemuese-in-kaesesauce-auf-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/06/mediterranes-gemuese-in-kaesesauce-auf-basmatireis/

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 11 Min.

Mit einer wlrzigen, samigen Sauce
Zubereitung:

Peperoni putzen und quer in Ringe schneiden. In eine Schale
geben.

Aubergine und Zucchini 1langs vierteln und quer in Scheiben
schneiden. Mini Pak Choi putzen und quer in Streifen
schneiden. Tomaten vierteln. Alles ebenfalls in eine Schale
geben.

Champignons halbieren und quer in feine, halbe Scheiben
schneiden. In eine Schale geben.

Feta in eine Schale mit der Hand in kleine Krumel zerbroseln.

Basmatireis in einem Topf mit der zweifachen Menge kochendem,
leicht gesalzenem Wasser zugedeckt bei geringer Temperatur 11
Minuten garen.



Parallel dazu Ol in einer Wokpfanne erhitzen und Gemise und
Pilze darin andinsten. Einige Minuten kocheln lassen. Feta
dazugeben. Mit einem guten Schluck Chardonnay abloschen. Mit
Salz und einer Prise Zucker wurzen. Alles gut verruhren. Kurz
kocheln lassen. Sauce abschmecken.

Basmatireis auf zwei tiefe Teller verteilen. Gemuse mit der
Kasesauce daruber verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Couscous mit Gemiise

Hier ein veganes Rezept. Vegane Gerichte bereite ich zwar
selten, aber ab und zu doch auch einmal zu.

Leckerer Cousocus


https://www.nudelheissundhos.de/2024/03/06/couscous-mit-gemuese/

Es fehlt zwar sicherlich die Raffinesse von umfangreicheren
veganen Gerichten. Wie ich deren Zubereitung in diversen
Kochsendungen gesehen habe. Aber hier verwende ich einfach
Gemuse ohne Fisch und Fleisch und sonstige tierische
Zusatzprodukte. Und zaubere eben so gut es geht und vor allem
mit den mir zur Verfligung stehenden Méglichkeiten — und vor
allem Gewlrzen — doch ein leckeres, veganes und tierfreies
Gericht.

Couscous 1ist ja aus der arabischen Kuche bekannt. Er ist
schnell zubereitet, da man ihn nur aufkochen und dann einige
Minuten im nur noch heifen Wasser ziehen lassen muss. Couscous
ist auf meinem Speisezettel gern gesehen, ich bereite damit
sicherlich einige Male im Monat ein leckeres Gericht zu. In
diesem Fall kommen noch sechs Gemiusesorten und Gemlisebruhe
hinzu.

Flur 2 Personen:

= 1 Glas Couscous

= 2 Glaser Wasser

=ein Stuck Chinakohl, Mini Pak Choi, Fenchel,
Spitzpaprika

= 8 Minirispentomaten

= eine Portion Zuckerschoten

= Salz

= schwarzer Pfeffer

» scharfes Paprikapulver

= Zucker

1 Tasse Gemiusebruhe

= 0l

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 10 Min.



Mit drei Gemusesorten
Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und in kurze, schmale
Streifen schneiden.

Zuckerschoten und Tomaten grob zerkleinern.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Gemiise darin 5 Minuten kross
anbraten.

Parallel dazu Wasser in einem Topf erhitzen, Couscous
dazugeben, aufkochen, Topf vom Herd nehmen und Couscous noch 5
Minuten ziehen lassen.

Couscous unter das Gemuse mischen.

Gemise mit der Gemusebruhe abloschen. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika und einer Prise Zucker wurzen. Alles gut vermischen
und kurz koécheln lassen. Sauce abschmecken.

Auf zwel tiefe Teller verteilen. Servieren. Guten Appetit!



