
1 / 1

Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

500 g G�rnél�

300 g J�zmin rizs

1   Brokkoli

2 db Zöld k�liforni�i p�prik�

1 db Gerezd fokh�gym�

1 csipet  Feketebors, egész

1 tk. Fekete szez�mm�g

A p�choz

1 db Gerezd fokh�gym�

4 ek. Szój�szósz

5 ek. Szez�mol�j (v�gy

n�pr�forgóol�j)

1 csom�g  Kurkum� citromfűvel,

zöldborss�l és m�s finom

ízekkel

G�rnél� m�rin�lt brokkoliv�l és
j�zmin rizzsel

30—40 Perc

Elkészítés

1 Olv�sszuk ki � g�rnél�t, és szükség esetén t�volítsuk el � p�ncélj�t.

Készítsük el � j�zmin rizst � csom�gol�son lévő ut�sít�sok szerint.

2 A p�c elkészítése: Aprítsunk fel v�gy törjük össze egy gerezd fokh�gym�t.

Keverjük össze � fokh�gym�t � szój�szóssz�l, � szez�mol�jj�l és � Kot�nyi

kurkum�s fűszerkeverékkel.

3 Öntsünk fel vízzel egy n�gy l�b�st. Szedjük � brokkolit rózs�ir�. T�volítsuk el

� k�liforni�i p�prik� m�gh�z�t, és v�gjuk kock�kr� � hús�t. Szeleteljük fel

vékony�n � fokh�gym�t.

4 Bl�nsírozzuk � brokkolit � forr�sb�n lévő vízben 3–4 percig. Ezut�n rögtön

merítsük jéghideg vízbe, hogy megőrizze szép zöld színét.

5 Hevítsünk fel egy wokserpenyőt, öntsünk bele 2 evők�n�lnyi szez�mol�j�t,

és pirítsuk meg � szeletelt fokh�gym�t. Pirítsuk néh�ny percig � brokkolit

és � p�prik�t, � p�c felével l�zítsuk fel � let�p�dt d�r�bk�k�t, m�jd szedjük

ki � zöldségeket � serpenyőből.

6 Ugy�n�bb�n � serpenyőben pirítsuk meg � g�rnél�t is. Öntsük r� �

m�r�dék p�cot, �z egészet gyors�n forg�ssuk össze, m�jd vegyük le �

serpenyőt � tűzről.

7 Szedjük � rizst t�lk�kb�, h�lmozzuk r� � wokb�n sült zöldségeket és �

g�rnél�t, és szórjuk meg fekete szez�mm�gg�l.


