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Biefstuk met champignonsen
bloemkoolrijst

Bereidingstijd Porties
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten
o Snijd de champignons in plakjes, pers de knoflook en [] 120-150 g runderbiefstuk

snipper de ui. Verhit een halve eetlepel olijfolie in een

pan en fruit de knoflook en ui. Voeg de champignons [] 200 g champignons
toe en bak circa 5 minuten mee. Voeg de kookroom .
[] 50 g bloemkoolrijst
toe, breng op smaak met peper en zout en laat op
laag vuur in circa 5 minuten inkoken. Breng [] % teentje knoflook
ondertussen de biefstuk op smaak met peper en
zout. Verhit de (] 1elui
@ roomboter in een pan en bak de biefstuk tot de [] 2 el kookroom light
gewenste gaarheid is bereikt. Wikkel de biefstuk in
N . ) . 1 1 el olijfolie
aluminiumfolie en laat even rusten. Verhit de overige
olijfolie, roerbak Qe bloemkc_>olrljst circa 3 minuten en [1 1 el roomboter
meng met de Italiaanse kruiden. Serveer met de
biefstuk en romige champignons. ] sSnufje Italiaanse kruiden
(] Peper
[1 zout

Voedingswaar den per persoon
Energie
Koolhydraten
Vet
Vezels

Eiwit

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl
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