1A+1B Vegetarisch

Reismit Ziegenk&se und Oliven

Zubereitungszeit Portionen
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@ pen Sojareis gemaR der Anleitung auf der [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
Verpackung zubereiten. Die rote Zwiebel in halbe
Ringe, die Oliven in Scheiben schneiden, den [ 3TL Ziegenkase
Knoblauch pressen und die Kirschtomaten halbieren. [] 50 g Kirschtomaten
. . . . . |
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel d
und Knoblauch andiinsten. Mit dem Oregano wiirzen ] 75 g Tomatenwiirfel
und dann Reis, Tomatenwurfel und 50 ml Wasser
hinzufiigen. Ca. 15 Minuten schmoren lassen. Mit [] 10 g grune Oliven
Pfeffer und Salz abschmecken. Den Tomatenreis auf 0o )
einem Teller anrichten und Kirschtomaten, rote AT AT
Zwiebel und Oliven dariber verteilen. Den [1 % Knoblauchzehe
Ziegenkéase Uber den Reis zerbrockeln und mit
Petersilie garnieren. [] 1EL Olivensl
L1 1 Zweig frische Petersilie
[l Prise Oregano
[1 Pfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 336 kcal
Kohlenhydrate 139
Fett 159
Ballaststoffe 79

Eiweil3 339



