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Rezept
Blumenkohl-Wok mit Orangen-Reis

Ein Rezept von Blumenkohl-Wok mit Orangen-Reis, am 18.04.2026

Zutaten
500 g Blumenkohl 1 Knoblauchzehe
1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang) 1TL Chiliflocken
2EL Reisessig 1 Zwiebel
1 Bio-Orange 3EL Erdnussol
%2 TL gemahlener Kreuzkiimmel 150 g Jasminreis
Salz 11/2EL Kakaopulver
1EL Sojasauce 1TL Ahornsirup
1EL gehackte Pistazienkerne
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 550 kcal,21gF,13 gEW, 77 g KH

Zubereitung

]_. Den Blumenkohl putzen, waschen und in mundgerechte Réschen teilen. Den dicken Strunk schalen und in 5 mm breite
Scheiben schneiden. Den Knoblauch und den Ingwer schélen und fein hacken, dann mit Chiliflocken und 1 EL Reisessig
mischen.

2. Die Zwiebel schalen und wiirfeln. Die Orange heif waschen, abtrocknen, 1 EL Schale abreiben und den Saft auspressen
(ca. 80 ml). 1 EL Olin einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Zwiebel mit Kreuzkiimmel
bestduben, den Reis zugeben und 1 Min. mitbraten. 250 ml Wasser, den ausgepressten Orangensaft und 2 TL Salz
dazugeben und den Reis zugedeckt in ca. 15 Min. garen. Dann die abgeriebene Orangenschale unterriihren.

3. Die restlichen 2 EL Ol im Wok erhitzen. Den Blumenkohl hineingeben und 7 Min. bei starker Hitze résten, bis der Kohl
gebraunt ist, dann mit Kakaopulver bestauben. Die Chili-Ingwer-Knoblauch-Mischung unterrithren. 6 EL Wasser
hinzugieRen und den Kohl zugedeckt in ca. 5 Min. bei schwacher Hitze bissfest garen. Sojasauce, den restlichen EL
Reisessig und den Ahornsirup unterrithren. Den Blumenkohl auf zwei Teller verteilen, mit gehackten Pistazien bestreuen
und mit dem Orangen-Reis anrichten.
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