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Die besten Gerichte zum Nachkochen fir Zuhause

Brokkoli Weizenpfanne

Zutaten fur 4 Portionen

o 2 Zwiebeln

e 600 g Broccoli

o 300 g Cherrytomaten
o 2 EL Speisedl

e 250 g Zartweizen

e 1 EL Tomatenmark

o 400 ml GemuUsebrihe
e 200 ml Milch

o Salz, Pfeffer

e 100 g geriebener Parmesan
o 2 Zweige Basilikum

Zubereitung

1. Zwiebeln, Tomaten und Brokkoli putzen. Zwiebeln wirfeln, Brokkoli in kleine
Réschen teilen. Tomaten halbieren.

2. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln andiinsten, Tomatenmark und Zartweizen
dazugeben und anrésten. Mit einem Teil der Brihe abléschen. Milch und Brihe
nach und nach dazugeben und stetig rihren. Es dauert circa 20 Minuten, bis der
Zartweizen bissfest ist.

3. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Brokkoli dazugeben und scharf anrésten. Zum
Schluss Tomaten dazugeben und kurz mit garen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Basilikum putzen und in feien Streifen schneiden. Den Zartweizen mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Geriebenen Kase und Basilikum unterheben. Auf vier Teller
geben und das Gemuse dartber verteilen. Mit Basilikum garnieren.

a vegetarisch
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