PS.food&

Zubereitungsart

@ Das harte Ende des Spargels entfernen und die
Stangen der Lange nach halbieren. Den Tatar mit
den getrockneten Gewitirzen wiirzen. Daraus
Tatarballchen formen. Die Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Tatarballchen gar braten. Dann den
Spargel hinzuftigen und ca. 5-7 Minuten mitbraten. In
der Zwischenzeit den Sojareis gemal der Anleitung
auf der Verpackung zubereiten. AbgieRen und mit
dem Frischkése vermengen. Mit Spargel und
Tatarballchen servieren und mit frisch gemahlenem
Pfeffer wirzen.

Weitere kohlenhydratarme rezepte

lifestyle

1A+1B Fleisch

Cremiger Sojareis mit
Tatarballchen und Spar gel

@ Zubereitungszeit Portionen
15 minuten Voor 1 persoon
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1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
40-50 g Rindertatar

1 TL Krauterfrischkase light

100 g gruner Spargel

1 EL ungesalzene Butter

Prise Paprikapulver

Prise Knoblauchpulver

Prise Zwiebelpulver

Prise Cayennepfeffer
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Frisch gemahlener Pfeffer

Nahrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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