Wir essen um zu leben - Rezepte

Gefiillte Zwiebel

1 Zwiebel ( ca.160 g) halbieren und aushdhlen

Kurz in Wasser knackig kochen (Wasser fiir Suppen

weiter verwenden)

30 g Reis in

70 ml Wasser weichkochen

60 g Karotten schalen und wiirfeln
50 g Sellerie schalen und wirfeln

Gemeinsam weichkochen und mit dem Reis
mischen, wiirzen

10 g Margarine schmelzen, gehackte Zwiebel und

10 g Mehl kurz mitrésten und mit etwas
Zwiebelwasser (ca. 100 ml) aufkochen

Gemdusereis in die Zwiebel flillen und mit Sauce
umgielien.
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