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ZUBEREITUNG:

:J) Zwiebel schalen, Paprika waschen und beide Zutaten in kleine Stlicke
schneiden.
In etwas Ol fir 5 Minuten anbraten. Wasser mit gemusebriihe mischen und
zusammen mit dem Reis, Tomatenmark und anderen Gewdurzen vermengen.
15 Minuten bei niedriger Hitze und geschlossenem Deckel kécheln lassen.
Mozarella in Scheiben schneiden und am Schluss flr paar Minuten mit in die
Pfanne geben. a7

WISSENSWERTES:

e Komplexe Kohlenhydrate fiir konstante
Energie

-> langsam abgebaut + gleichmaldige Freisetzung
von Glukose (Zucker) ins Blut . Glukose =
Hauptenergiequelle fur das Gehirn, und eine stabile
Versorgung mit dieser Energie ist entscheidend fur
Konzentration, Gedachtnis und kognitive
Funktionen.
ANDERS BEl: raffinierten Kohlenhydraten (Weilsreis
/Zucker)
-> BESSER: Naturreis->konstanten geistigen
Leistungsfahigkeit fGhrt
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https://www.rewe.de/rezepte/bananenbrot-tassenkuchen/
https://www.rewe.de/rezepte/bananenbrot-tassenkuchen/
https://www.rewe.de/rezepte/butterplaetzchen-low-carb/

