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Thymian—Reisbratlinge

Reisbratlinge: ergibt 16 Stlck

200 g Langkorn—Naturreis
2| Wasser
1 Prise Salz

2 Eier (Gew.-KI. 2)

80 g Vollkornsemmelbrosel
50 g Parmesan, gerieben
Thymian, frisch od. getr.
Pfeffer, schwarz

ungeh. Pflanzenmargarine

4 Bund Fruhlingszwiebel
4 Stuck Porree

2 El kaltgepr. Olivendl

1 kg Tomaten

Thymian, frisch od. getr.
Pfeffer, schwarz

in

mit

30 Min. kochen,

etwas abkUhlen lassen, dann
folgende Zutaten zufligen:

Masse gut durcharbeiten, in
16 Bratlinge braten.

Gemtuse:

oder

in Ringe schneiden, in
andunsten,

wurfeln, hinzuflgen, wirzen:

Bratlinge gesamt: 1534 kcal : 16 = 96 kcal
GemuUse gesamt: 530 kcal : 4 = 133 kcal



