Degember Regept
Asiatisches, lowcowd; fried Blumenkohlreis
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Blumenkohl enthdlt diverse Vitaumine und Mineralstoffe. Tr ist auch sehw
gesund fiwr eine ausgewogene Dawmflora, wie ibrigens alle Kohlgemiise.

Zumv Regept!

Blwmenkohl 170 Gr./Person

Oliven-Raps- oder Kokosol

Blumenkohl inv Roschewn teilenw und, inv
der Kichenwmaschine oder mit einem
Messer auf Reiskorngrosse zevkleinern.
Ol inv einer Pfovwmne erhitzen,
Blumenkohl dagugelben und bedeckt
ca. 3 M. gawen.

Salg und Preffer Salgen und Plefferv.

1 Kawotte; oder 1 rote Peperonis Gemuise in Julienne schneidery

1 Frilingszwiebel [ Persow Chillischote und Fridhlingsgwiebel inv

Chillischote Ringe schineide

Ingwer Ingwer und Knoblauchzehe schilen

Knoblauwch und gang klein hackew

Kokosflocken Kokosflocken ohne Fett etwas anwdsten

1-2 Eier [ Person Eier i einer Schuissel verquivlenw und
beides gur Seite stellew.

Das kleingeschnittene Genmuise ttwas Fett inv die Pfarne geben und
das feingeschnitte Genuise sowie

Chillishoten, Ingwer und Knoblauch
dagugeben, und kurg anbrater.

1 ElSojasauce

Feingeschnittenen Peterli oder
frischenw Koriander

Mit der Sojasaunce abloschen, des
verquirlten Eier cav. 30 Sek. mit brates.
Nochimals nachwiurgen.

Die gerdstetesv Kokosflocken und die
Krouter driberstreves und servieres.

t Guete!




