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Rezept
Bunter Gemiisewok
Ein Rezept von Bunter Gemisewok, am 29.06.2026
Zutaten
1 dicke M6hre 100 g Blumenkohl oder Brokkoli
50g Zuckerschoten 1 kleine rote Paprikaschote
4EL neutrales Ol 1 Sauce (nach Wahl)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 265 kcal

Zubereitung

]_. Alle Gemiise schélen oder waschen und putzen. Die MGhre mit einem grofien Messer der Lange nach in diinne Scheiben,
dann in Streifen schneiden.

2. Blumenkohl und Brokkoli werden im Wok nur in sehr kleinen Roschen ohne Vorgaren bissfest. Die Roschen also in
moglichst kleine Stuicke brechen.

3. Die Zuckerschoten leicht schrag in knapp 1 cm breite Streifen schneiden. Die Paprikaschote in Rauten oder grofRere
Vierecke schneiden.

4. Den Wok erhitzen, dann erst das Ol dazugeben. Es wird rasch heiR, also gleich weitermachen: zuerst faserreiches, dann
weiches Gemiise dazugeben.

5_ Mohre, Blumenkohl oder Brokkoli und Zuckerschoten ins Ol geben und braten. Dabei standig riihren, damit sie viel Hitze
abbekommen und gleichmaRig garen.

6. Weiche Zutaten missen nur richtig heifd werden und sollen knackig bleiben. Paprika unterriihren. Eine Sauce dazugeben,
kréftig aufkochen, fertig!
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