Umfino (aus Sudafrika)

2 Wirsingkohl,

3 Karotten und

2-3 Zwiebel waschen, schalen und in Wiirfel bzw. Streifen schneiden.
Die Karotten und Zwiebeln in einer Pfanne mit Ol kurz
anbraten.

1 Strauch Petersilie hacken. In

750ml Wasser

250ml Reis etwa 10 Minuten kochen. AnschlieBend das Gemiise
hinzugeben. Mit

Salz & Pfeffer wirzen. Nach etwa 10 Minuten

250ml Maismehl (weif3) einriihren und etwa 5 Minuten weiter kochen lassen,

bis das Umfino samig ist.

Ergibt: 3-4 Portionen
Zubereitungszeit: 10-15 Minuten
Kochzeit: ca. 25 Minuten



