Bio Kochbox KW 40

Asia
Pranne




MENGENHINWEIS:
- FUr 1 Portion die Mengen halbieren
- FUr 4 Portionen die Mengen verdoppeln

Fir 2 Portionen:

- 200 g Basmatireis

- 400 ml Gemusefond

- 1 Knoblauchzehe

- 2 Zwiebeln

- 1 kleines Sttick Ingwer
-1 Blumenkonhl

- 300 g Mdhren

- 3-4 EL Sesamdl

-1 Chili

Eigener Vorrat:

- 2-3 EL SojasoBe
- Salz, Pfeffer

-1 EL Curry

www.gemueseabo.com

Zubereitung:

Basmatireis mit Curry und GemUsebrihe garen und auskihlen lassen
(moglichst schon am Vortag, dann lasst sich der Reis besser braten).
Knoblauchzehe, Zwiebeln und Ingwer schalen und fein hacken. Blu-
menkohl putzen, waschen und in Réschen teilen. In Salzwasser 4-5
Min. blanchieren. Mohren putzen und grob raffeln.

Ol in einer groBen Pfanne oder im Wok erhitzen. Zwiebel, Knoblauch,
Ingwer und die zerdrickte Chilischote darin andinsten. Reis zuge-
ben und unter standigem RUhren anbraten. Blumenkohl und Mdéhren
zugeben und alles 2-3 Min. garen. Mit Sojasauce, Pfeffer und Salz
wirzig abschmecken.




