Zucchini - Reis - Pfanne (Reisdiat) Diat

yorberiungezel 30 MIMEN 3 sunde  ZUBEREITUNG:
1. Ol heifl? werden lassen.
ZUTATEN fiir ... Personen 4 6 2. Champignons darin andiinsten. Zwiebel und Zucchini
Reis g 100 200 beifligen und gut mitdiinsten.
Salz 3. Durchgepressten Knoblauch zugeben und mit Pfeffer und
Zucchini g 400 800 Salz abschmecken.
Zwiebeln g 150 | 300 4. Reis unter Gemiise mischen und mit geriebenem Kéase
Champignons g 200 | 400 bestreut servieren.
ol EL 1 2
Knoblauchzehen St. 2 2
Pfeffer
Kése (30%), gerieben ‘ g ‘ 30 ‘ 60
VORBEREITEN:

1. Reis in reichlich Salzwasser sprudelnd 20 Minuten ko-
chen, abgielRen und abtropfen lassen.

2. Zucchini in Scheiben schneiden.

3. Zwiebeln wirfeln.

4. Champignons vierteln.
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