Gemoiise-Reis-Topf

Vor- und zubereiten: ca. 1 Std. 1. Ol in einer weiten Pfanne

2 Essloffel Rapsél warm werden lassen. Schalotten
und alle Zutaten bis und mit
Sellerie ca. 5 Min. anddmpfen.

3 Schalotten, in Scheiben

2 Riiebli, in Stangeln 2. Reis, Senfkorner, Traubensaft
2 Petersilienwurzeln, und Bouillon beigeben, auf-
in Scheiben kochen, zugedeckt bei kleiner
2 Knoblauchzehen, Hitze unter gelegentlichem
gepresst Riihren ca. 30 Min. kécheln,
A : wiirzen. Schnittlauch dariiber-
1 Rande, in Schnitzen
streuen.

1 Sellerie, in Wiirfeln

'IOOg Langkornreis Pro Perhs,on;]Sdg Fett, 79 Eklweziss, i
(2.B. Parboiled) 45 g Kohlenhydrate, 1154kJ (276 cal)

1 Teeloffel Senfkorner
3dl weisser Traubensaft
5dl Gemiisebouillon

Salz, nach Bedarf
wenig Pfeffer

2 Essldffel Schnittlauch,
fein geschnitten




