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Gebratener Reis mit Gemuse

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

30min 30min Einfach
[utaten Zuberertung
fur 4 Portionen
Langkornreis 300¢g d

Kiichenutensilien

Salz
Zucchini 1 St. kleine Schiissel, Teller, kleiner Topf mit Deckel, groBe Pfanne
Paprika, rot 1St
Karotten 28t 1. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser aufkochen. Zugedeckt ca. 10-12 Min.
Friihlingszwiebeln 1 Bund garen. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
Knoblauchzehen 1 St.

Ingwer, frisch 10g 2. Zucchini waschen, Enden entfernen, langs halbieren und in Scheiben schneiden.

Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und grob wiirfeln. Karotten

1] 3EL

o TEL waschen, schalen, langs vierteln und in Stiicke schneiden. Frihlingszwiebeln waschen,
Qjasatice trocken schutteln, Wurzelenden entfernen und in Ringe schneiden. Knoblauch und

Currypulver

Ingwer ebenfalls schalen und hacken.
Pfeffer, schwarz gemahlen

Eier 3 St. 3. In einer Pfanne 2 EL 01 auf mittlerer Stufe erhitzen und Ingwer mit Knoblauch ca.
1 Min. anbraten. Zucchini, Paprika und Karotten zugeben und zusammen ca. 3 Min.
braten. Friihlingszwiebeln untermengen und mit 1 EL Sojasauce, Curry und Pfeffer
wiirzen. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

4. In der Pfanne 1 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und gegarten Reis ca. 2 Min. braten,
bis keine Flissigkeit mehr in der Pfanne ist. In einer Schissel Eier mit 2 EL Sojasauce
verrihren.

5. Reis etwas beiseiteschieben, sodass der Pfannenboden sichtbar wird, und Eier in die
Pfanne gieBen. Eier mit Reis unter standigem Riihren und Vermengen ca. 2 Min.
anbraten.

6. Gemuse zurtick in die Pfanne geben, alles vermengen und abschmecken. Gebratenen
Reis mit Gemiise auf Tellern verteilt servieren.

Guten Appetit!
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Tipp: Am besten gelingt der gebratene Reis mit kaltem Reis vom Vortag. Du hast noch
einen halben Brokkoli oder Reste vom Hahnchen im Kihlschrank? Sei kreativ und brate
es zusammen mit dem Reis an.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 460 kcal
Kohlenhydrate 1og
EiweiB ldg
Ballaststoffe bg

Fette l1g



