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7. Platz 
Florian Utsch aus Mainz  

Sommergemüse-Paella 
mediterran 
Für 4 Portionen____________________________________
200 g Buschbohnen ♦ Salz ♦ 150 g rote 
Zwiebeln ♦ 1 rote Chilischote ♦ 300 g Zuc-
chini ♦ 250 g Auberginen ♦ je 250 g rote 
und gelbe Paprika ♦ 3 Knoblauchzehen ♦ 
1 Glas Artischockenherzen à 120 g Ab-
tropfgewicht_♦ 3 EL Olivenöl ♦ 250 g par-
boiled Reis ♦ 750 ml Gemüsebrühe ♦ 0,1-g 
Safranfäden ♦ 100 g TK-Erbsen ♦ 2-3-EL 
Zitronensaft ♦ 1 TL Paprikapulver edelsüß 
♦ schwarzer Pfeffer ♦ 1 Bio-Zitrone ♦ 
Außerdem: sehr große Pfanne oder Wok 

1. Bohnen waschen, putzen und halbieren. In 
kochendem Salzwasser 10 Minuten blan-
chieren, abgießen und gut abtropfen lassen. 
Inzwischen Zwiebeln schälen und klein 
würfeln. Chilischote waschen, putzen, längs 
halbieren und ebenfalls klein würfeln. Zuc-
chini waschen, putzen, längs halbieren und 
Hälften in 0,5 cm dicke Stücke schneiden. 
Auberginen waschen, putzen und 1 cm groß 
würfeln. Paprika waschen, putzen, halbieren, 
entkernen und Hälften in 0,5 cm breite Strei-
fen schneiden. Knoblauch schälen und klein 
würfeln. Artischockenherzen abtropfen lassen 
und achteln. 

2. Olivenöl in sehr großer Pfanne oder Wok 
erhitzen und Zwiebeln, Chili, Zucchini, Auber-
ginen und Paprika 5 Minuten darin anbraten. 
Knoblauch und Reis zufügen und mit 

Gemüsebrühe ablöschen. Safranfäden zu-
geben und alles unter häufigem Rühren bei 
mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kochen lassen, 
bis Reis gar ist und Flüssigkeit aufgesogen 
hat. 10 Minuten vor Ende der Garzeit Boh-
nen, Erbsen und Artischocken zufügen.

3. Paella mit Zitronensaft verfeinern, Pap-
rikapulver unterrühren und pikant mit Salz 
und Pfeffer abschmecken. Zitrone heiß 
abwaschen, trocken reiben und in 1 cm dicke 
Scheiben schneiden. Paella in Teller porti-
onieren und mit Zitronenscheiben garniert 
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 
Pro Portion: ca. 447 kcal, 1870 kJ, 12 g EW, 
67 g KH, 14 g F, 6 BE; vegan; laktosefrei; 
glutenfrei 
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