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Buchweizenpfanne

50 g Netto Zwiebeln

10 g ungeh. Pflanzenmargarine
100 g Netto Gelbe Riben

50 g Netto Champignons

50 g Netto Erbsen

50 g Buchweizen, ganz

250 cm’ Gemiisebriihe
Sojasauce

15 g gerieb. Gouda
geh. Petersilie

wirfeln und in
anduinsten,

waurfeln, hinzuftigen,
blattrig schneiden,
dazugeben, so wie
und

Alle Zutaten vorsichtig
mischen, dinsten,
angiel3en, wirzen mit

Bei kleiner Hitze ca. 25 Min
ausquellen lassen. Mit

und

bestreut servieren.

Fur 1 Person: 397 kcal/ 9,2 g Ballaststoffe



