
Gemüse-Pilaf
aus dem Ofen

Den Fen chel waschen und in Schei ben schnei den, dabei das Fen
chel grün für spä ter bei sei te le gen. Zwie beln schä len und in Spal ten 
schneiden,frischenKnoblauchmitderflachenSeiteeinesMessers
leicht zer drü cken. Die Boh nen waschen, die Enden abschnei den 
und in mund ge rechte Stü cke bre chen. Den Reis waschen und gut 
abtrop fen las sen.

EinegroßeAuflaufformmitOlivenölauskleiden,denReismitden
GewürzenunddemGemüsehineingebenundvermengen.DieBoh
nenabgießenunddieHälftezumReisgeben.DieOlivenebenfalls
dazu geben. Die Zitro nen waschen, in dünne Schei ben schnei den 
und auf den Reis legen.

Nun die Brühe über den Reis gie ßen und in den hei ßen Ofen stel len. 
Bei200°COber/Unterhitze40Minutenbacken.DenReiszwi
schen durch gege be nen falls mal umrüh ren. Nach dem Backen den 
Reis auf Tel ler geben und mit fri schem Fen chel grün gar nie ren.

Zutaten für 4 Personen:

Pilaf

500 g Jas min reis
1,3 L Gemü se brühe

2 rote Zwie beln
4 fri sche Knob lauch ze hen

oder 2 TL Knob lauch Gra nu lat
1 Fen chel

40 g fri scher Ing wer
20 g fri scher Kur kuma

200 g weiße Boh nen aus dem 
Glas

250 g grüne Boh nen
einigeschwarzeOliven

2 Zitro nen
etwasOlivenöl

Salz
1 TL Kur kumaGewürz

https://hannoverspeist.de


