1A+1B Vegetarisch

Reismit Brokkali, frischem I ngwer
und knusprigem Knoblauch

Zubereitungszeit Portionen
@ 15 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Reis ca. 15 Min. in Wasser mit Krauterbriihe kochen. [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
Brokkoli in Réschen schneiden und ca. 3-4 Min.
blssfest garen Kokosol |m Wok erh”:zen, D 1 TL PS. food & ||festy|e kruidenbouillon
Knoblauchscheiben goldbraun und knusprig braten, )
3 _ [ ] 200 g Brokkoli
entnehmen. Ingwer kurz andiinsten. Reis und
Brokkoli abgielen und im Wok mit Ingwer [] 1 Knoblauchzehe in Scheiben
vermischen. Herd ausschalten, Sojasof3e, Sesamol
und Limettensaft hinzufiigen und gut umrihren. Mit [J 1 cm frischer Ingwer, gerieben
Knoblauchchips bestreuen.
[ ] 1EL Kokosdl
[] 1TL Sesamsl
[l 1 EL Kikkoman SojasoRe
[ ] 1 TL Limettensaft

Nahrwerte pro Person

Energie 366 kcal
Kohlenhydrate 119
Fett 179

Eiweild 379



