
 

 
 

LUST AUF LECKER – REZEPTE ZUM SAMMELN 

 
 

für 4 Personen 

500 g Blumenkohl mit Blättern und 
Strunk  
2 EL Rapsöl 
1 Zwiebel  
2 Knoblauchzehen 
1 Stück Ingwer, daumendick 
2 Karotten 
1 Paprika 
1 Handvoll Weißkohl 
2 TL Sesamöl 
5 EL Sojasauce 
1 EL Reisessig 
Chilipaste 
Salz 
 
 

Den Blumenkohl auf einer Reibe oder mit einer 
Küchenmaschine grob reiben. Den Strunk in feine Streifen 
und die Blätter in mundgroße Stücke schneiden. Das Rapsöl 
in einer Pfanne erhitzen, darin den geraspelten Blumenkohl 
gut anbraten und zur Seite stellen.  
Die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken und ebenfalls 
anbraten. Den Ingwer reiben und mit anrösten. Die Karotten 
und die Blumenkohlblätter in feine Streifen schneiden und 
für 2 Minuten anbraten. Die Paprika ebenfalls fein 
schneiden, hinzufügen und gemeinsam für weitere 2 
Minuten anbraten. Danach den Weißkohl fein schneiden, 
hinzufügen und gemeinsam nochmals 1 bis 2 Minuten braten 
lassen. Den Blumenkohlreis unterheben und mit der 
Sojasauce, dem Reisessig, der Chilipaste und etwas Salz 
abschmecken. 

 
 


