PS.food&

Zubereitungsart

@ Den Reis ca. 15 Minuten in reichlich Wasser mit der
Krauterbrihe kochen. In der Zwischenzeit die griinen
Spargel ca. 3 Minuten kochen und sofort mit kaltem
Wasser absplilen.

@  Das Olivensl in einem Wok erhitzen und die Zwiebel
ca. 2 Minuten andunsten. Die Champignons
hinzufiigen und ca. 2-3 Minuten mitbraten. Den
Frischkése hinzufligen und schmelzen lassen. Den
Reis abgieRen und zu den Champignons geben,
zusammen mit dem Safran (oder Currypulver) und
dem Spargel. Mit etwas Pfeffer und Salz wirzen und
noch einige Minuten gut aufwarmen.

Weitere kohlenhydratarme rezepte

lifestyle

1A+1B Vegetarisch

Relsrisotto mit Spargel und
Champignons

@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon
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1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst

1 TL PS. food & lifestyle kruidenbouillon
50 g griine Spargelspitzen in Stiicken
150 g Champignons in Stucken

Y. weile Zwiebel, gewirfelt

%4 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL Frischkase light

1 EL Olivenol

auflosen) oder 1 TL Currypulver

1 EL frische Petersilie, fein gehackt

Pfeffer

O 0O0d o0 o000gobodgdaogan

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett

Eiweil3

finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

% Safran-Briefchen (kurz in etwas Wasser

339 kcal

129

13g

3649



