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GU Rezepte
Rezept
Griine Kohlgemiise-Pfanne
Ein Rezept von Griine Kohlgem{iise-Pfanne, am 10.12.2025
Zutaten
600 g Baby-Pak-Choi 2 Kobhlrabi(aca.300g)
500 g Brokkoli 2 rote Zwiebeln
4EL Olivendl 125 ml Gemisebriihe
4EL Sojasauce 1TL Ras-el-Hanout
80 g Rauchmandeln (ersatzweise Mandeln) %2 Bund Koriandergriin
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca.310kcal,22 gF,12 gEW, 13 g KH

Zubereitung

]_. Den Baby-Pak-Choi putzen, waschen, trocken schitteln und die Stiele von den Blattern trennen. Die Blatter in 2-3 cm
breite Streifen, die Stiele in 2-3 cm grofie Stiicke schneiden. Die Kohlrabis putzen, schalen und in ca. 1 cm groRe Wiirfel
schneiden. Den Brokkoli waschen, putzen und in Réschen teilen. Die Stiele schalen und klein wiirfeln. Die Zwiebeln
schalen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

2. In einer grof’en Pfanne mit hohem Rand oder in einem weiten Topf das Olivendl erhitzen. Kohlrabis und Zwiebeln darin
bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. braten. Die Pak-Choi-Stiele und den Brokkoli zugeben und ca. 3 Min. mitbraten. Dann die
Gemusebriihe angieRen, Sojasauce und Ras el Hanout untermischen und alles zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 5 Min.
dlnsten. Die Pak-Choi-Blatter anschlieflend unterheben und zugedeckt in 2-3 Min. zusammenfallen lassen.

3. Inzwischen die Rauchmandeln grob hacken. Das Koriandergriin abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
Die Gemisepfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Mandeln und Koriander bestreut servieren.
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