BLUMENKOHL-REIS-ALCHA

1 Kopf Blumenkohl (ca. 1 kg)

2 Karotten

100g Tiefkihl-Erbsen

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2-3 cm)

2 Knoblauchzehen

2 Friihlingszwiebeln

2009 gekochten Schinken (ca. 1 cm dick)
3-5 EL Raps- oder Sonnenblumendl

2 Eier Fiir den Reis
2-4 EL SojasofRe e 250g Reis
Pfeffer o  500ml Wasser

150-200g Ananasstlcke aus der Dose (abgetropft) e ) TL Gemusebriihe-Pulver

Zubereitung

1. Reis mit Wasser und Gemisebrlihe-Pulver in den kleinen Zaubermeister geben und mit Deckel fiir 20
Minuten bei 80% in die Mikrowelle geben. Danach noch 2-3 Minuten in der Mikrowelle ruhen lassen.

2. Olim Komfort-Universaltopf bei mittelhoher Einstellung ca. 3 Minuten aufheizen.

3. Ingwer schalen und mit dem Microplane Zester zerreiben. Knoblauchzehen durch die Knoblauchpresse
druicken und Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

4, Ingwer, Knoblauch und Friihlingszwiebel in den Topf geben und darin ca. 30 Sekunden anbraten.

5. Blumenkohl und Karotten mit dem Gemiiseraspler reiben und in den Topf geben.

6. Beigelegentlichem Riihren ca. 5-10 Minuten bissfest garen.

/. Inden letzten 5 Minuten die Erbsen und gewlirfelte Schinkenstlcke hinzufiigen.

8. Eier mit 2 EL Sojasofe und Pfeffer verquirlen.

9. Gemduse zur Seite schieben und Eier in der Mitte kurz stocken lassen und dann zu Ruhrei verarbeiten.

10. Ananasstiicke hinzufiigen und alles gut vermengen.

11. Nach Belieben mit Sojasofie und Pfeffer abschmecken und mit dem Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Variations-Tipp: Mit Kokosrapeln bestreuen oder den Schinken durch 400g angebratene Garnelen,
Hahnchen oder Tofu ersetzen.
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