Blumenkohlreis-Pfanne mit Hack %

Zutaten (fiir 2 Portionen):

e % Kopf Blumenkohl

e % Dose Kidneybohnen

e % Dose Mais

e Y Paprikaschote, rot

e % Bund Petersilie

e 1Zwiebel

e 1ELRapsol

e 200 g gemischtes Hackfleisch
e Salz

o Pfeffer

e % ELSenf

e % ELTomatenmark

e Gerduchertes Paprikapulver
e % Dose gehackte Tomaten

Blumenkohl putzen, waschen und in Rdschen teilen. Roschen im Universalzerkleinerer etwa
auf Reiskorngréfe zerschreddern.

Kidneybohnen abgieflen und abspiilen. Mais abgie3en. Paprika putzen, waschen und in
Wiirfel schneiden. Petersilie waschen, trocken schiitteln und hacken. Zwiebel schilen und
wiirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Hack darin kriimelig anbraten. Zwiebel und Paprika zugeben und
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Senf wiirzen. Tomatenmark hinzugeben und kurz
mitbraten. Alles mit Tomaten abldschen, evtl. noch etwas Wasser zugeben. Bohnen und Mais
zugeben und alles ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

Wihrenddessen den Blumenkohlreis in zwei Portionen ohne Fett in einer beschichteten
Pfanne duftend anbraten.

Blumenkohlreis und Hackpfanne mit Petersilie garniert servieren.

Ndhrwerte (pro Portion):
ca. 398 kcal, 26 g Eiweil}, 24 g Fett, 24g Kohlenhydrate, 24 g Ballaststoffe
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