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BRAUNER REIS MIT KRAUTERN UND LINSEN

Vorbereitungszeit: 10 Minuten | Gesamtzeit: 15 Minuten | Portionen: 10

Brauner Reis und Linsen werden zusammen gekocht und mit einem Krauterdressing aus
Zwiebeln, Petersilie, Thymian, Salz und Pfeffer vermengt.

Zutaten: Nahrwertangaben
142 Tasse (125 mL) Rapsol PortionsgroBe: 6 Essloffel (90 mL)
« 2 Tasse (125 mL) rote Zwiebel, gehackt
. V4 Tasse (60 mL) frische glatte Petersilie, Pro Portion:
gehackt - Kalorien 200 -Zucker 1 g
. . . - Gesamtfett 12 g - Eiwei3 5 g
» ' Tasse (60 mL) frischer Thymian, gehackt _ Geséttigtes Fett 1g - Natrium 270 mg
- Ve Teel?ﬁel (2 mL) Salz - Cholesterin 0 mg - Kalium 201 mg
« Y2 Teel6ffel (2 mL) Pfeffer - Kohlenhydrate 19 g - Folsaure 77 mcg
« 2 Tassen (500 mL) ganze rote Linsen, - Ballaststoffe 4 g

gekocht und gut abgetropft
« 2 Tassen (500 mL) brauner Reis, gekocht und gut
abgetropft

Zubereitung:
1.1n einer Kiichenmaschine Ol, Zwiebel, Petersilie, Thymian, Salz und Pfeffer vermischen
und purieren, bis alles gut vermischt ist.
2.Reis und Linsen in eine mittelgroBe Schussel geben und das Krauterdressing
hinzufliigen. Umruhren und warm oder bei Zimmertemperatur servieren.
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