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Griechischer ,,Prasorizo“ Reis mit Porree und Pinienkernen,
dazu Portobello-Pilze gefiillt mit Feta und griinen Salat

I Dieses Gericht erfordert ein klein wenig mehr Aufwand,

macht dafiir auf dem Teller richtig was her - und schmeckt :

genausogut, wie es aussieht. Pilze haben ein unglaublich weit : 40 min. w Stufe 2
ausgedehntes Wurzelwerk, sind gesund und sollten 6fters auf :

unseren Tellern landen. Lass es Dir schmecken!
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Portobello Pilze Petersilie Tomaten Feta Gewiirzmischung Knoblauch Zwiebel
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Friihlingszwiebeln Porree Reis Salatherz Zitrone Cranberries Pinienkerne




Zutaten in Deiner BoX ..., 2 Personen.........coeeeeneene. 4 Personen............. $ Ggf. auch fiir andere

Portobello Pilze 2 4 Rezepte verwenden
Petersilie / Dill je 5g 10g

Tomaten, Friihlingszwiebeln 2 4 Allersene

Feta D.O.P. 7) 125¢g 250 g g
Gewdlirzmischung 15) 2g 4g 7) Lactose 15) Kann
Knoblauch, Zwiebel, Porree &5 1/2 1 Spuren von Allergenen
Langkornreis 150 g 300g enthalten

Salatherz 1 2

Zitrone &5 1/2 1 Nahrwerte pro Person
Cranberries 15) 20g 40g Kalorien: 638 kcal
Pinienkerne 15) 15g 30g Kohlenhydrate: 79.g
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Fett:21 g, EiweiR:28 g
Olivendl, Salz, Pfeffer, Gemiisebriihe, Essig, Honig, Butter Ballaststoffe:8 g

Was zum Kochen gebraucht Wird ... .
Ofen, Topf, Backblech, Alufolie

T ofen auf 200 °C vorheizen. Pilze putzen, innen und auften mit

etwas Olivendl bepinseln, dann salzen und pfeffern. Pilze auf ein mit
Alufolie belegtes Backblech geben und ca. 5-7 Min. auf mittlerer Schiene
des Ofens garen.

2 Petersilie und Dill waschen, trocken schitteln und grob hacken.
Tomaten waschen und grob hacken. Feta grob zerbréckeln. AnschlieRend
Feta mit Tomaten, Grof3teil des Dills, GroRteil der Petersilie, Gewiirz-
mischung, 1 EL Olivenol und etwas Pfeffer vermengen. Fiillung in die
Pilze geben und in ca. 10 weiteren Min. fertig backen.

3 Knoblauch & schilen und fein hacken. Zwiebel schilen, halbieren
und in feine Streifen schneiden. Friithlingszwiebeln waschen, welkes
Griin entfernen und in Rollchen schneiden. Porree waschen, langs halbie-
ren und in feine Ringe schneiden. 450 ml heiRRe Briihe zubereiten.

4 1 TL Butter und 1 TL Olivenél in einem Topf erwérmen. Knoblauch,
Zwiebel, Porree und Friihlingszwiebeln zugeben und ca. 5-6 Min. glasig
diinsten. Reis zugeben und ca. 2-3 Min. unter Rithren mitbraten.

Mit der vorbereiteten Briithe abléschen. Einmal aufkochen lassen,

dann Hitze herunterstufen und ca. 10 Min. bei schwacher Hitze kécheln
lassen (dabei den Reis ab und zu umriihren).

5 Salatblatter vom Kopf [6sen, waschen und abtropfen lassen. Zitrone
entsaften. 2 V2 EL Olivendl mit Zitronensaft, 1 TL Essig, V2 TL Honig und
Salz und Pfeffer zu einem Dressing verriihren. Dressing mit dem Salat
und Cranberries vermengen und bis zum Anrichten ziehen lassen.

6 Sobald der Reis die Flissigkeit komplett aufgesogen hat, verbliebene
Petersilie, Dill und die Pinienkerne mit einriihren.

7 Reis auf Tellern verteilen, Portobello-Pilze daneben anrichten und mit
etwas Salat genielRen.




