PS.food &
lifestyle

1A+1B

Wirziger Nasi mit Spiegelel

@ Zubereitungszeit @ Portionen
10 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Den Brokkoli ca. 3 Minuten in kochendem Wasser [] 1 Beutel PS. food & lifestyle rijst
blanchieren. Den PS. food & lifestyle Reis gemaf3 der
Anleitung auf der Verpackung zubereiten. Die Halfte [] 1Ei
des Ols in einem kleinen Topf erhitzen und [] 100 g Champignons, in Vierteln
Champignons zusammen mit Brokkoli und der '
Spanischen Chili ca. 5 Minuten anbraten. Reis, ] 100 g Brokkoli, in kleinen Réschen
Frihlingszwiebel, Sojasof3e und nach Geschmack
die selbst gemachten Nasi-Gewiirze hinzufiigen und [] 0.5 Friihlingszwiebel, in diinnen Ringen
ca. 1 Minute unter Rihren aufwarmen. Das restliche
Ol in einer Pfanne erhitzen und ein Spiegelei braten. [J 0.5 Spanische rote Chili, in kleinen Ringen
Zusammen mit dem Nasi servieren. [] 1EL Kikkoman SojasoRe
Zutaten Nasi-Gewdrze: [ 1EL Olivens
0,5 TL Cayennepfeffer [] 0.5 EL selbst gemachte Nasi-Gewlrze

2 TL Ingwerpulver
2 TL Koriandergewlirz
2 TL Kreuzkiimmelpulver

Nahrwerte pro Person
1 TL Kurkuma

Energie 397 kcal
2 TL Knoblauchpulver

Kohlenh 10
2 TL Laos (Galgant) ohlenhydrate g

Fett 18¢

Eiweil3 44

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



