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GU Rezepte
Rezept
Gedampftes Asia-Gemiise
Ein Rezept von Gedampftes Asia-Gemise, am 09.06.2026
Zutaten
300g Blumenkohl 1 grole gelbe Paprikaschote
250 g kleine Zucchini 1 Fenchelknolle
2 rote Zwiebeln 2 Knoblauchzehen
1/2 Bund Petersilie Salz
Pfeffer 1EL Ol
2TL Currypulver 250g Hirse
600 ml Gemdiisebriihe 4EL helle Sojasauce
200g Kirschtomaten 1 Stiick Ingwer (ca.2cm)
2EL Ol 1Dose passierte Tomaten (400 g Inhalt)
Salz Pfeffer
1TL Zucker 4EL Orangensaft
2EL Chilisauce Dampfeinsatz
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 465 kcal

Zubereitung

]_. Das Gemlise waschen, putzen und bei Bedarf schélen. Den Blumenkohl in Réschen, die Paprika in 2 cm grof3e Rauten
schneiden. Die Zucchini langs halbieren und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Den Fenchel langs vierteln und in Stiicke
teilen. Zwiebeln und Knoblauch schélen. Die Zwiebeln langs halbieren und in diinne Spalten schneiden, den Knoblauch
hacken. Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Die Gemiise im Dampfeinsatz verteilen. Die
Petersilie und den Knoblauch dazwischenstreuen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Das Olim Wok erhitzen und den Curry darin anrésten. Hirse einstreuen und 1 Min. anbraten. Briihe angiefien, aufkochen
und 1 Min. sanft kochen lassen. Den Dampfeinsatz in den Wok setzen. Das Gemiise mit Sojasauce betrdufeln und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 25-30 Min. dampfen.

3. Fiir die Tomatensauce den Ingwer schilen und fein hacken. Das Ol in einem Topf erhitzen und den Ingwer darin
anbraten. Das Tomatenpiiree einriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Orangensaft und Chilisauce einriihren. Die
Sauce offen 15 Min. sanft kochen lassen.

4. Die Kirschtomaten waschen, unter das Gemiise mischen. Alles 5 Min. weiterddmpfen. Das Asia-Gem{se mit Hirse und
Tomatensauce servieren.
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