PS.food &
lifestyle

3 Vegetarisch

Spar gel

Zubereitungszeit Portionen
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Die Risoni gemaR der Anleitung auf der Verpackung [l 50gPS. risoni
zubereiten. In der Zwischenzeit den Knoblauch
pressen und die Zwiebel wiirfeln. Das holzige Ende [] + safran-Briefchen
der griinen Spargel abschneiden, die Petersilie grob [ 150 . s I
. . . . runer arge

hacken und die Pilze in Stlicke schneiden. Den 99 parg
griinen Spargel gar kochen. Das Olivendl in einer ] 150 g Pilzmix
Pfanne erhitzen und Knoblauch und Zwiebel
andunsten. Den Pilzmix hinzufigen und ca. 2-3 ] v weiBe Zwiebel
Minuten braten. Parmesankase, Risoni, Spargel und = ] -
Safran hinzufigen und noch ca. 5 Minuten mitbraten. & ELifEEE FEEEE
Mit Petersilie garnieren, mit Zitronensaft besprenkeln [] 1 Knoblauchzehe
und nach Belieben noch mit Pfeffer und Salz
nachwiirzen. [] 2 EL Parmesankase

[] 1TL Zitronensaft

[] 1EL Olivensl

[] Ppfeffer

[1 salz

N&hrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe
EiweilR

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

Vegetarisches Risotto mit grinem

414 kcal
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