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Garnéla marinéalt brokkolival és
jazmin rizzsel
@ 30—40Perc @ @

Elkészités

1 Olvasszuk ki a garnélat, és szikség esetén tavolitsuk el a pancéljat.

2.2

Készitsuk el a jdzmin rizst a csomagolason Iév8 utasitédsok szerint.

2 A péc elkészitése: Apritsunk fel vagy torjik 6ssze egy gerezd fokhagymat.
Keverjuk 6ssze a fokhagymat a szdjaszdsszal, a szezdmolajjal és a Kotanyi
kurkumas fliszerkeverékkel.

3  Ontsiink fel vizzel egy nagy labast. Szedjiik a brokkolit rézséaira. Tavolitsuk el
a kaliforniai paprika maghazat, és vagjuk kockékra a hiséat. Szeleteljik fel
vékonyan a fokhagymat.

L4 Blansirozzuk a brokkolit a forrasban 1évé vizben 3-4 percig. Ezutan rogton
meritsiik jéghideg vizbe, hogy megdrizze szép z&ld szinét.

5 Hevitslink fel egy wokserpenyét, éntslink bele 2 ev6kanalnyi szezdmolajat,
és piritsuk meg a szeletelt fokhagyméat. Piritsuk néhany percig a brokkolit
és a paprikat, a pac felével lazitsuk fel a letapadt darabkakat, majd szedjiik
ki a zéldségeket a serpenydbdl.

6 Ugyanabban a serpenyében piritsuk meg a garnélat is. Ontstik ra a
maradék pécot, az egészet gyorsan forgassuk &ssze, majd vegyk le a
serpenyét a tlizrél.

7  Szedjik a rizst talkékba, halmozzuk réa a wokban stilt zéldségeket és a
garnélat, és szérjuk meg fekete szezdmmaggal.



