Laktosefreies Rezept vom Knédelschorsch (www.knoedelschorsch.de)

Reis - Gemuse - Eintopf
(laktosefrei)

Zutaten:

200 g Reis

1 grol3e Zwiebel

4 Knoblauchzehen

250 g Mohren

1 Stange Porree

1 Bund Frihlingszwiebeln
300 g Erbsen (TK)

1 Stick Sellerie

1 Stuckchen Ingwer

6 EL Teriyaki - Sol3e (Wok-Sol3e, alternativ Sojasol3e)
1,51 Gemisebrihe

% Bund Petersilie

Salz, Pfeffer, Ol

Zubereitung:

Reis in Salzwasser garen.

Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Sellerie fein hacken.
Méohren klein wurfeln.

Porree und Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.
Knoblauch und Zwiebel in Ol glasig dinsten.

Ingwer und Sellerie kurz mitdinsten.

Teriyaki und etwas Briuhe einrihren.

Porree, Frihlingszwiebeln und Mdhren zugeben und etwas andinsten.
Mit der Brihe abloschen.

Mit den Gewirzen abschmecken.

Alles etwa 15 Minuten kécheln lassen.

Erbsen nach 10 Minuten unterriihren.

Gegarten Reis zugeben.

Petersilie fein hacken und zur Suppe geben.

Noch einmal kurz aufkochen lassen.



