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Gebratenes Gemiuse,
sliR-sauer, mit Jasminreis
(Phad Prew Wan)

superlecker

Fiir 4 Portionen

1 Glas Ananasstiicke (ca. 250 g Abtropf-
gewicht) ¢ 400 g Mohren ¢ 1 Salatgurke ¢
80 g Zwiebeln ¢ 3-4 Knoblauchzehen ¢
300 g Tomaten ¢ 400 g Blumenkohlros-
chen ¢ 1 Bund Lauchzwiebeln ¢ 1 milde
rote oder gelbe Chili (alternativ: Chili-
pulver) ¢ 200 g Jasminreis ¢ 3 EL milde
SojasoRe, z. B. Shoyu ¢ 4 EL Tomatenket-
chup ¢ 120 ml Gemiisebriihe ¢ 2 EL milder
Essig, z. B. Reis- oder WeiBweinessig ¢

3 TL Rohrohrzucker ¢ 2 EL Kokos- oder
Bratol ¢ 1 gehaufter TL Speisestarke ¢
Salz ¢ Auf Wunsch: > Bund Koriander

1. Ananas in Sieb abgieRen und abtropfen
lassen. Mdhren und Gurke schalen, langs
halbieren und in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen
und fein wurfeln. Tomaten waschen, hal-
bieren, Stielansatz entfernen und ca. 1 cm
groR wirfeln. Blumenkohl in kleine Réschen
zerteilen, waschen und in Sieb gut abtropfen
lassen. Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in 1 cm breite Ringe schneiden. Chili
waschen, langs halbieren, entkernen und
klein wirfeln. Auf Wunsch Koriander kalt
abbrausen, trocken schutteln und Blattchen
abzupfen.

2. Jasminreis mit 400 ml Salzwasser aufko-

chen und im geschlossenen Topf ca.

10 Minuten auf ausgeschalteter Herdplatte
ausquellen lassen. Inzwischen flr die Solde
Sojasole, Ketchup, Briihe, Essig und Zucker
vermischen. Ol in hoher Pfanne oder Wok
erhitzen. Knoblauch zufiigen und kurz an-
braten. Ananas, Mohren, Gurken, Zwiebeln,
Tomaten und Blumenkohl zugeben und auf
hochster Stufe ca. 1 Minute unter Rihren an-
braten. Sol3e zufiigen, zum Kochen bringen
und alles unter Rihren ca. 5 Minuten garen,
Gemiise soll noch Biss haben. Starke mit
2-3 EL kaltem Wasser anrlhren, unter
Ruhren hinzufligen und aufkochen lassen.
Lauchzwiebeln und Chili untermischen und
mit Salz abschmecken. Mit Jasminreis und
auf Wunsch mit Koriander garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Pro Portion: ca. 460 kcal, 1920 kJ, 11 g EW,
74gKH,12gF, 6 BE

Dieses und viele weitere leckere Rezepte erhalten Sie unter www.koestlich-vegetarisch.de

kostlich vegetarisch, Deutschlands vegetarisches GenieRer-Magazin,
erhalten Sie alle zwei Monate neu im Zeitschriften- und Naturkosthandel,

in Reformhausern, Supermarkten und natirlich auch unter

www.koestlich-vegetarisch.de
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