PlAneute Rezepte

Reis-Eintopf

Ein einfaches Alltagsgericht. Vegetarier lassen einfach die Flusskrebse weg.
Naturreis ist reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen.

Zutaten fiir 2 Personen:
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1 Salatgurke

200 g Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

400 ml Gemusebruhe
80 g Naturreis

125 g Flusskrebse
Salz, Pfeffer

Saft einer 1/2 Limette
3 EL saure Sahne

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

»

»

»

Gurke schalen, halbieren und in Stifte schneiden.

Mohren schalen und in Streifen schneiden.

Zwiebel und Knoblauchzehe schalen. Zwiebel wurfeln, Knoblauch zerdricken.
Ol in einem breiten Topf erhitzen. Die Mdhren darin andiinsten. Zwiebel und
Knoblauch zugeben.

Die Gemusebruhe dazugeben und einmal aufkochen lassen.

Den Reis einstreuen. 10 Minuten kochen lassen, dann die Gurke dazugeben.
Weitere 15 bis 20 Minuten garen, bis der Reis weich ist.

Dann die Flusskrebse unterrihren. Mit dem Saft der Limette, Salz und Pfeffer
wurzen.

Vor dem Servieren saure Sahne und Petersilie unterriihren.
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