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Asiatische WeiRkohl-Mohren-
Pfanne mit Kokosmilch und
Erdniissen

servieren Sie dazu Jasminreis

Fiir 4 Portionen

1 kg WeiRkohl ¢ 100 g rote Zwiebeln ¢

2 Knoblauchzehen ¢ 1 walnussgroRes
Stiick Ingwer ¢ 400 g M6hren ¢ 1 rote
Chilischote (alternativ: 2 TL Chilipulver) ¢
3 EL Bratol ¢ 1 Dose Kokosmilch

(400 ml) ¢ Salz ¢ 3 TL gerostetes Sesam-
ol (s. Tipp) ¢ 75 g gesalzene Erdniisse ¢
AuBerdem: groRe, tiefe Pfanne oder Wok ¢
Auf Wunsch: 7-8 Stiele Koriander

1. Kohl putzen, waschen, vierteln, Strunk ent-
fernen und Viertel in ca. 3 mm breite Streifen
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen
und fein wirfeln. Ingwer schélen und fein
reiben. Mdhren schélen und schrag in ca.

3 mm breite Scheiben schneiden. Chili
waschen, halbieren und fein hacken.

2. Olin groRer, tiefer Pfanne oder im Wok
erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Chili und
Ingwer darin ca. 5 Minuten anschwitzen.
Gemuse zufligen und ca. 10 Minuten unter
Rihren anbraten. Kokosmilch zugiefen und
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ca. 5-10 Minuten bei niedriger Hitze kdcheln
lassen. Mit Salz und Sesamdl abschmecken.
Erdnisse grob hacken. WeiRkohl-Mohren-
Pfanne mit Nissen bestreut servieren. Auf
Wunsch mit Korianderblattchen garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Pro Portion: ca. 348 kcal, 1460 kJ, 10 g EW,
23 gKH, 24 gF, 2 BE

WO ERHALTLICH? Geréstetes Sesamél
finden Sie im Bioladen. Es schmeckt intensiv-
nussig und verleiht asiatisch angehauchten
Gerichten den besonderen Kick!

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

kostlich vegetarisch, Deutschlands vegetarisches GenieRer-Magazin,
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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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