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Die A.Vogel Naturküche

Safranreis mit Steinpilzen
Zutaten für den Reis:

300 g Vollkornreis von A. Vogel
1 Liter Wasser, 2 Lorbeerblätter
Plantaforce Gemüsebrühe

1/2 TL Safran, Herbamare
4 EL ger. Parmesan

Zutaten für die Pilze:

400 g frische Steinpilze
1 mittlere Zwiebel
2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivenöl

Herbamare, Pfeffer aus der Mühle
1 Bund Petersilie

Reis waschen, mit dem Wasser in einen grossen Topf geben und nach Mög-
lichkeit einige Stunden einweichen. So reduziert sich die eigentliche Koch-

zeit auf 30 Minuten. Nach der Einweichzeit die Lorbeerblätter beifügen und

den Reis bei mittlerer Hitze nur mit dem Wasser kochen. Die Gemüsebrü-
he und den Safran erst zufügen, wenn der Reis das Wasser fast völlig auf-

gesogen hat.

In der Zwischenzeit die Steinpilze mit einem Pinsel säubern (nicht wa-
sehen!). Mit einem Küchenmesser putzen, d.h. braune und unschöne Stel-

len entfernen. Danach in feine Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knob-

lauch fein hacken, im Öl andünsten. Pilze dazugeben und fertig braten.

Zum Schluss mit Herbamare und Pfeffer würzen. Die fein geschnittene
Petersilie unterheben. Mit dem fertigen Reis servieren, mit Parmesan be-

streuen.

Bulgurpfanne
3,5 dl (350 ml) Plantaforce-Brühe 250 g Staudensellerie
175 g Bulgur 250 g Karotten
2 Msp. Safran 3 EL Sonnenblumenöl
300 g Brokkoli Herbamare, frisch gem. Pfeffer

Plantaforce Gemüsebrühe zum Kochen bringen, den Bulgur dazugeben.

(Bulgur, bekannt aus der Küche des Nahen und Mittleren Ostens, gibt es bei

uns als vorgekochtes Weizenprodukt, das schnell zubereitet ist.) 10 Minu-

ten bei schwacher Hitze köcheln lassen, zum Schluss den Safran unterrüh-

ren. Brokkoli in kleine Röschen teilen und etwa 5 Minuten bissfest garen.
Den Sellerie und die Karotten in feine Scheiben schneiden. Selleriegrün
feinhacken. In einer Pfanne das Öl erhitzen. Sellerie und Karotten zufügen
und etwa 5 Minuten braten, die Brokkoliröschen dazugeben. Mit Herbama-

re und Pfeffer würzen. Den fertigen Bulgur dazugeben und gut mischen.

Mit dem Selleriegrün bestreuen.



A.Vogef

Herbamare Spicy
Mit 12 erntefrischen Kräutern und Gemüsen,

frischem Chilli und Pfeffer aus kontrolliert

biologischem Anbau und dem besonderen
Meersalz aus der Camargue.

Pionier der Naturheilkunde - seit 1923
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