Reis auf

Austernpilzen
‘Kohlenhydratgericht
Far 2 Portionen:

Fiir den Reis:

1 kleine Zwiebel

1 El Butter

125 g Naturreis (Rohgewicht)
Meersalz zum Kochen

Fiir die Austernpilze:
500 g Austernpilze

100 g Karotten

1 kleine Zwiebel

20 g Butter

weiBer Pfeffer

Meersalz

2 cl trockener Sherry

1 El Créme fraiche

1 kleiner Bund Petersilie

1. Die Zwiebel abziehen
und fein warfeln. Die But-
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ter in einem Topf erhitzen
und die Zwiebelwrfel
darin glasig diinsten. Den
Reis hinzugeben, unter
RUhren kurz mitdinsten,
dann 280 ml Wasser an-
gieBen, salzen, das Ganze
aufkochen und den Reis
zugedeckt bei schwacher
Hitze 20 Minuten kécheln
lassen. Gelegentlich
durchrihren.

2. Die Austernpilze nur
falls nétig waschen und
putzen, dann in mundge-
rechte Stiicke schneiden.
Die Karotten abbUrsten
und in sehr feine Stifte
schneiden. Die Zwiebel
abziehen und fein wirfeln.
3. Die Butter erhitzen und
die Zwiebelwiirfel sowie
die Karottenstifte unter
Ruhren darin andlnsten,
aber nicht braunen. Die
Austerpilze hinzugeben

und unter gelegentlichem
Wenden bei mittlerer Hitze
zugedeckt 5 Minuten diin-
sten. Pfeffer, Meersalz
und Sherry dazugeben,
durchmischen und die
Créme fraiche einrlihren.
4. Die Petersilie waschen,
trockentupfen und fein
wiegen. Etwas zum Gar-
nieren beiseite stellen, den
Rest unter das Pilzgericht
mischen und es ab-
schmecken.

5. Das Pilzgemuse auf
zwei vorgewdrmte Teller
geben, den Reis mit ei-
nem Portionierloffel oder
einer Schopfkelle halbku-
gelartig darauf anrichten
und mit der restlichen Pe-
tersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Stunde
Pro Portion ca. 480 kcal/2008 kJ

Tip

Statt der Austernpilze kén-
nen Sie auch andere fri-
sche Pilze verwenden.
Wer mag, kann das Pilz-
gemdise noch mit Knob-
lauch abschmecken.





