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150g Einkorn Speisegetreide
450ml Wasser
150-200g  Hackfleisch, gemischt
1 Zucchini
2 feste Tomaten
1 Paprika
Salz, Pfeffer, Knoblauch
% Bund Petersilie
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Einkorn und Wasser in einen Topf geben und ca. 30-40 Minuten auf kleiner Stufe
kdcheln lassen

Zucchini, Tomaten und Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Wurfel
schneiden

das Hackfleisch in einer Pfanne mit etwas Ol krimelig anbraten
Gemuse zugeben und auf niedriger Stufe bis zu gewlinschten Bissfestigkeit garen

Sobald das Einkorn weichgekocht ist, das Uberschissige Wasser abgie3en und das
Einkorn mit in die Pfanne geben.

Mit Salz, Pfeffer, Knoblauchpaste kraftig wirzen
Petersilie fein hacken und unterheben.

Die Einkornreis-Pfanne servieren
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