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Zut�ten für 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

200 g Wildreis

500 ml Gemüsebrühe, kl�r

250 ml Kokosmilch

2 Stk. Fenchel

3 EL Olivenöl

50 g P�rmes�n, gerieben

10 g Bio Leins�men, geschrotet

2 TL  It�lienische Kr�uter

1 TL  P�prik� edelsüß spezi�l

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

Wildreis�ufl�uf mit Fenchel und
Kokosmilch

60—70 Min

Zubereitung

1 Zuerst wird der Wildreis zubereitet. Um die sp�tere Kochzeit zu verkürzen,

wird dieser für etw� 2 Stunden eingeweicht. D�für diesen in einem Sieb

w�schen. Den Reis in einen Topf mit W�sser geben und etw�s s�lzen.

D�n�ch den Reis �bgießen und in einem Topf mit der Gemüsebrühe zum

Kochen bringen und wieder leicht s�lzen. Den Topf �bdecken und den Reis

bei geringer Hitze für etw� 30-40 Minuten kochen l�ssen.

2 W�hrenddessen k�nn der B�ckofen �uf 180 °C vorgeheizt werden. Den

Fenchel w�schen und der L�nge n�ch in H�lften teilen.

3 Nun den Reis mit der Kokosmilch, den Leins�men und den Gewürzen

verrühren. Anschließend den Reismix in einer Aufl�u�orm verteilen und den

Fenchel d�r�uf pl�tzieren. Die Fenchelh�lften mit etw�s Olivenöl

bestreichen. Über dem Aufl�uf k�nn n�ch Belieben geriebener P�rmes�n

verteilt werden.

4 Den Aufl�uf für etw� 20 Minuten b�cken.


