Gemuse-Sprossen-Pfanne mit sti3-saurer Sauce und B asmati-Reis

150 g Thai-Reis oder Basmati-Reis

1 El Rapsol

300 ml Wasser

1Tl Reis- oder Apfelessig

1Tl Brauner Zucker

10g Butter

150 g Pilze, gemischt

309 Cashewkern, Bruch

1 El Rapskernbratol

Y Zwiebel

150 g Kaiserschoten, halbiert

150 ¢ Karotten

100 g Kichererbsenkeimlinge bzw. Sojasprossen
150 g Sul-saure Wok-Sauce

150 m Gemisebruhe oder Pflaumenwein

809 Ananas gewuirfelt

2-3 El Koriandergriin oder Blattpetersilie, gezupft

Den Thai-Reis im Topf in Rapsol anschwitzen, Wasser aufgief3en und auf zurtick
geschalteter Platte im geschlossenen Topf 9-10 Minuten kochen und nachquellen
lassen. Anschliel3end mit Reisessig, braunem Zucker und Butter abschmecken und
warm stellen.

Die Zwiebel im finecut wirfeln. Die Pilze und Cashewkerne in Rapso6l in einer
versiegelten Pfanne anbraten, Zwiebeln hinzugeben. Die Karotten zerkleinern und
mit dem anderen Gemuse hinzugeben, anschwitzen und mit Wok-Sauce und
Gemusebrihe aufgiel3en. Die Pfanne 3-4 Minuten kochen lassen, dann die
Fruchtwurfel hinzugeben und 1-2 Minuten fertig garen.

Die Sprossen-Gemiuse-Pfanne mit Reis anrichten und Krautern garnieren.

Zucchini in Kokosmantel

4009 Zucchini

80g Eier ( 2 St)

100g Kokosflocken

39 Salz

509 Weizenvollkornmehl
100g Rapskernbratdl

Zucchini in Scheiben schneiden, salzen.

Aus Eier und Kokosflocken und eine Prise Salz ein Ausbackteig anriihren.
Zucchini zuerst in Mehl wenden, dann durch Kokosteig ziehen und in
maRig heiRem Ol goldgelb ausbacken.



