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Pak Choy, gebraten, mit Gemuse und Reis

Zutaten fur 4 Pers.

250 Gramm Basmatireis
1 TL Salz

1 Knoblauchzehe

2 Mohren

150 g Weifllkohl

1 Zucchini

1 Pak Choi

1 rote Paprika

15 g Ingwer (frisch)

1 Knoblauchzehe

4 EL Sesamol

50 Gramm Kokoschips
(oder Kokosflocken)

1 Zitrone

100 ml Gemiusebrihe
Szechuan-Pfeffer (grob
zerstolden, oder schwarzer
Pfeffer)

0,5 Bund Koriander

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Den Reis nach Packungsanweisung mit

Salz und einer

halbierten Knoblauchzehe kdrnig garen.

Die Mohren schalen und in moéglichst dinne Streifen schneiden, z. B. mit
dem Sparschaler. WeilRkohl ebenfalls in feine Streifen schneiden,
Zucchini und

Pak-Choi putzen, waschen und fein wirfeln,

Paprika putzen und in halbe Ringe schneiden.

Ingwer schalen,

Knoblauchzehe abziehen und beides fein hacken.

Das Gemiise mit Ingwer und Knoblauch im heien Ol rundherum etwa 8
Minuten braten. Die Kokoschips in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten.

Die Zitrone auspressen und den Saft mit der

Gemusebrihe mischen. Reis zum Gemuse geben und kurz mitbraten,
dann die Briihe angiefden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Korianderblatter abzupfen, hacken.
Den Bratreis auf Schalchen verteilen und mit Koriander und Kokoschips
garnieren.

Tipp!

Mit Fleisch: 300 g gebratene Hahnchenbruststreifen dazugeben.
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