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VITAL.GESUND.DIATOLOGIE

Karfiolreis mit Gemuse

Zutaten: 2 Personen

400 g Karfiol (frisch)
2TL pflanzliches Ol
400 g Gemuse nach Belieben
(z.B. Zucchini, Karotten, Fenchel, ..)
1 Zwiebel
Knoblauch
Krauter
Salz & Pfeffer
GewdUlrze nach dem eigenen Geschmack

Zubereitung:

v Den Karfiol von den Blattern befreien und in grobe Stucke schneiden,
waschen und mit einem Tuch trocknen.

v Die Karfiolroschen mit einem Messer oder idealerweise mit einer
Kuchenmaschine bis zu der GroBe von Reiskornern zerkleinern. Das restliche
Gemuse sowie die Zwiebel und den Knoblauch ebenfalls klein schneiden.

\ 4 In einer beschichteten Pfanne 1 TL Ol erhitzen und den rohen, zerkleinerten
Karfiol hinzugeben. Kurz anrdsten, mit einem Deckel abdecken und einige
Minuten dampfen.

v In einer weiteren Pfanne den zweiten Teeldffel Ol erhitzen und den
Knoblauch, die Zwiebel sowie das restliche GemUse anbraten. Sobald das
Gemuse gar ist, kann es mit Gewurzen und Krautern verfeinert werden.

v Der Reis ist fertig, wenn der Karfiol al dente ist (nicht zu weich aber auch
nicht zu hart). Danach kann er noch mit Salz, Pfeffer und Krautern
abgeschmeckt werden.

v Dieses Gericht ist fur das Leberfasten nach Dr. Worm® geeignet. Bist du
gerade nicht am Fasten, kann auch Fleisch, Fisch oder Tofu dazu serviert
werden.
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