Kochanleitung
1

Hackfleisch im heissen Ol
ca. 3 Min. rihrbraten, heraus-
nehmen, salzen, beiseite stellen.

2

Zwiebel fein hacken, mit dem Reis
beigeben, andampfen, bis der Reis
glasig ist. Hitze reduzieren, Fleisch
wieder beigeben, Bouillon dazu-
giessen, ca. 20 Min. kocheln.

Zutaten

300g Hackfleisch (Rind
und Schwein)
1 Essloffel Olivendl
Y2 Teeloffel Salz
1 Zwiebel
300g Langkornreis
6dl Gemiisebouillon
600g Zucchini
wenig Pfeffer
Y2 Bund Thymian

3

Hitze erhéhen, Zucchini grob
reiben, beigeben, unter Riihren
ca. 5 Min. braten, wiirzen.
Thymianblattchen dariiber-
streuen.

Pro Person: 14 g Fett, 23 g Eiweiss,
64 g Kohlenhydrate, 1975kJ (472 kcal)
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