D Hauptspeise

Reispfanne mit Gemiise
dazu SiiB-sauer-Sauce

@ 30 min Zubereitungszeit
( 40 min Kochzeit
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Zutaten Zubereitung
2 Portionen Reis in der doppelten Menge Wasser zum Kochen bringen. Bei
mittlerer Hitze ca. 10 Min. kochen bis die Fliissigkeit verdampft ist.
150 g Reis Dabei hin und wieder umriihren.
1 Dose Ananas, in Stiicken
Ananas iiber einem Sieb abschiitten und den Saft dabei auffangen.
1 Knolle Ingwer 1 TL vom Ingwer fein abreiben. Méhre schalen und in diinne Stifte
1 Méhre schneiden. Friihlingszwiebeln putzen und in Réllchen schneiden.
o ) Paprika abwaschen, Strunk und Kerngehause auslésen und
1 Bund Friihlingszwiebeln
ebenfalls in Stifte schneiden. Blumenkohlrdschen vom Strunk
1 Paprika, rot abschneiden und in mundgerechte Stiicke teilen.
1 Blumenkohl, klein
In einem Topf ausreichend Wasser aufkochen. Blumenkohlréschen
TEI Tomatenmark ca. 10 Min. leicht kochen, anschlieBend abschiitten. Die Réschen
2 El Sojasauce sollten noch gut bissfest sein.
1Tl Garam Masala In einem kleinen Topf 100 ml Ananassaft, Tomatenmark,
40 g Rohrohrzucker Sojasauce, Garam Masala, Ingwer, Rohrohrzucker, Apfelessig und 1
. TL Maisstarke aufkochen und kurz einkochen. Falls die Sauce noch
60 ml Apfelessig o i ) ] )
zu fliissig ist, mit noch einem TL Maisstarke andicken.
1Tl Maisstarke

Ol zum Braten

Salz, Pfeffer zum Wiirzen

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Méhren, Blumenkohl, Paprika
und Ananas scharf anbraten. Reis und Friihlingszwiebeln
hinzugeben und alles kurz weiter braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.



Reis mit Gemiise auf Tellern anrichten. SiiB-saure Sauce dariiber

verteilen.

Nahrwerte
pro 100g pro Portion

Brennwert 447k) /106kcal 2.188klJ /522kcal
Fett Og 1g
davon gesattigte Fettsduren Og Og
Kohlenhydrate 23g 12¢g
davon Zucker 9¢g 45g
Eiweil 2g Mg
Salz g og



