ol

wéchentliche Rezeptideen von ¥ WILMA & WILLI

500g schwarzer Rettich
1 Apfel

1 TLSalz

50g Walnisse

FUr das Dressing

100g Sahne

1 EL Apfelessig

1 EL Ahornsirup

%2 EL Sonnenblumendl
. Bund Blattpetersilie
Salz & Pfeffer

500g Zwiebeln in Scheiben
geschnitten

300g braune Linsen
180g Naturreis
1200-1300 m| Wasser
aufgeteilt

1 EL Gemusebrihepulver
11/2 TL Salz aufgeteilt

2 Lorbeerblatter
Schwarzer Pfeffer nach
Geschmack

1EL Ahornsirup

2 EL Olivendl

Topping:

Naturjoghurt
Krauter

Vegan Schnell

Sufes D WIMA & WILLI

Den schwarzen Rettich mit einem Sparschdler schélen und anschliefiend
mit einer Reibe fein raspeln. Nun den Apfel waschen, vierteln und den
Strunk entfernen. Danach ebenfalls zum Rettich raspeln, Salz dazugeben
und alles gut gemischt ca. 10 Minuten ruhen lassen. Wahrenddessen die
WallnUsse leicht zerdricken und in einer Pfanne anrésten und abkihlen
lassen. Anschlieflend fir das Dressing, Sahne, Essig, Ahornsirup und Ol in
einer Schissel vermischen. Petersilie waschen und die Blatter sehr fein
hacken. Nun mit zu dem Dressing geben und alle gut mischen. Das
Dressing ssowie die gerdsteten Walnisse zu dem geraspelten Rettich
und dem Apfel geben. Den schwarzen Rettichsalat mit Sahne und Apfel
nun noch mit Salz und Pfeffer abschmecken und gleich servieren.

Den Reis vor der Zubereitung 20 Minuten lang einweichen, dann das Wasser abgief3en. Den
eingeweichten braunen Reis und 600 ml Wasser in einen grofien Topf fullen und zum
Kochen bringen. Das GemuUsebrihepulver, 1 Teel6ffel Salz, schwarzen Pfeffer und 2
Lorbeerblatter hinzufigen. Sobald es zu kochen beginnt, die Hitze reduzieren, den Topf mit
einem Deckel abdecken und 20 Minuten kécheln lassen.

In der Zwischenzeit die Linsen in einer Schissel mit kaltem Wasser einweichen und dann
das Wasser abgiefien. Wahrend der Reis kocht, die Zwiebeln in Scheiben schneiden. Nach
20 Minuten Kochzeit des braunen Reises die abgeschitteten Linsen zusammen mit 700 ml
Wasser in den Topf geben, umrihren und den Topf mit einem Deckel verschliefien. Sobald
das Wasser zu kochen beginnt, die Hitze reduzieren und fir 25 Minuten kdcheln.

In der Zwischenzeit das Ol in einer grofien Pfanne erhitzen. Sobald es heif} ist, die in
Scheiben geschnittenen Zwiebeln hinzufugen. Umrihren, dann die Hitze auf mittlere Stufe
reduzieren und die Pfanne mit einem Deckel abdecken. Die Zwiebeln etwa 10 Minuten
braten, dann den Deckel von der Pfanne abnehmen und grindlich umrihren. Ahornsirup
und 1/2 Teel6ffel Salz hinzufigen und die Zwiebeln ohne Deckel etwa 5-10 Minuten
weiterbraten.

Wenn die Kochzeit fur die Linsen abgelaufen ist, prifen, ob Reis und Linsen weich sind.
Wenn nicht, noch ein paar Minuten kdcheln lassen, dann den Herd ausschalten und den
Topf zugedeckt fir ein paar Minuten beiseite stellen. Die Lorbeerblatter entfernen, dann
etwa 2/3 der karamellisierten Zwiebeln zum Linsen-Reis-Topf geben und das restliche 1/3
zum Garnieren aufheben. In Schisseln servieren, mit Naturjoghurt, karamellisierten
Zwiebeln und frischen Krdutern wie Petersilie oder Koriander garnieren. Guten Appetit!

Folge uns fur Tipps & Tricks


https://www.instagram.com/wilmaundwilli/

