Auberginen-Reistopf (LVK)

	Zutaten
	10 Portionen
	50 Portionen
	100 Portionen

	Vollkornreis
	800 g
	3,2 kg
	6,4 kg

	Gemüsebrühe (gekörntes Gemüsebrühkonzentrat)
	2 l (30 g)
	4 l (150 g)
	8 l (300 g)

	Lorbeerblätter
	3
	15
	30

	Auberginen
	1 kg
	5 kg
	10 kg

	Zucchini
	1 kg
	5 kg
	10 kg

	Fleischtomaten
	1 kg
	5 kg
	10 kg

	Tomatenmark (Konzentrat)
	150 g
	750 g
	1,5 kg

	Olivenöl
	100 ml
	500 ml
	1000 ml

	Thymian, getrocknet
	1 TL
	2 ½ EL
	5 EL

	Oregano, getrocknet
	1 TL
	2 ½ EL
	5 EL

	Apfelessig
	60 ml
	300 ml
	600 ml

	Salz, jodiert
	½  TL
	1 ¼  EL
	2 ½  EL

	Pfeffer, weiß, gemahlen
	½ TL
	1 ¼ EL
	2 ½ EL

	Petersilie, glatt
	½ Bund
	2 ½ Bund
	5 Bund


Zubereitung:

Vollkornreis mit kaltem Wasser spülen, in einem Sieb abtropfen lassen und anschließend in leicht geölte Garbehälter füllen. Die Gemüsebrühe aufkochen, das Gemüsebrühkonzentrat einrühren und den Vollkornreis damit auffüllen. Die Lorbeerblätter dazugeben und den Vollkornreis im Kombidämpfer bei 200 ° C ca. 45 Minuten garen.

Gewaschene und geputzte Auberginen und Zucchini würfeln. Tomaten häuten und achteln.

Das gewürfelte Gemüse im leicht erhitzten Olivenöl andünsten, Tomatenmark unterrühren, mit dem Apfelessig ablöschen und nach dem Würzen mit den Trockenkräutern ca. 10-15 Minuten bei niedriger Temperatur garen. Danach die vorbereiteten Tomaten dazugeben und weitere 5 Minuten erhitzen. Zum Schluß mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor der Ausgabe den gegarten Vollkornreis mit dem gedünsteten Gemüse und der gehackten Petersilie vorsichtig vermengen. Die Lorbeerblätter entfernen.

Ergibt pro Portion ca. 260 g. 

Alternative: Anstelle von Auberginen gewürfelte Möhren (TK) verwenden.

Thymian und Oregano durch gemahlenen Koriander und Curcumapulver austauschen.

