1 rcADEMY

Bunte Frischgemiisepfanne

Zutaten:

1 Kg frische Erbsen

1 mittl. Kopf Blumenkohl oder Brokkoli
500 g Bio Mdhren

500 g Kohlrabi

Evtl. frische Champignons, Zuckerschoten
6 St. Bio Eier

1 kleiner Bund Petersilie

1 kleiner Bund Schnittlauch

1 mittlere Zwiebel

2 EL Butter

100 g Schmand

Meersalz, Pfeffer

Krauter zum Garnieren und wtirzen

Zubehor:

Bain-Marie
Induktions-Wok
Multi-Element

i..

761 g CO, pro Portion

B.”RO

Zubereitungq:

Erbsen palen, waschen und abtropfen lassen. Blumenkohl
putzen, waschen und in kleine Réschen teilen. Méhren
schalen und in schrage Stiicke schneiden. Kohlrabi
schélen und in ca.1 cm dicke Stifte schneiden.

Gemuse in kochendem Salzwasser kurz blanchieren.

Die Eier in kochendem Wasser ca. 7-8 min. wachsweich
kochen.

Krauter waschen und trocken tupfen. Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden, Petersilie fein hacken.

Zwiebel schalen und in feine Wrfel schneiden. Fett im
Wok erhitzen und die Zwiebeln glasig diinsten.

Das blanchierte Gemise abgiel3en und abtropfen lassen .
Dabei die Gemusebrihe auffangen. Gemuse zu den
Zwiebeln in den Wok geben und schwenken.

Mit 5 EL Gemusebriihe abléschen. Schmand hinzugeben
und unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die geschalten und halbierten Eier auf dem portionierten
Gemuse anrichten und mit Krautern bestreuen.

Hinweise:

Der Einsatz an der Front-Cooking Station beginnt nach
dem Blanchieren des Gemuses.

Arbeitszeit: ca. 30 Min. / Schwierigkeitsgrad: einfach /
Kalorien p. P.: ca.380

52 % weniger CO, als der Durchschnitt bei der Zubereitung dieses
ternlty :

Rezeptes.
App efite for Change.

Mehr Infos zum Rezept auf Eaternity: www.eaternity.org




