STUDIERENDENWERK
HAMBURG

Grune Gemuse-Asia-Pfanne
Mit Erdnuss-Sol3e und Reis

Zutaten (fur 4 Personen):
250 g Vollkorn-Reis ® 250 g Lauchzwiebeln ® 500 g Brokkoli ® 200 g Bohnen e
4 Knoblauchzehen @ 1 Kleines Stiick Ingwer 1 EL Ol ® 4 - 6 EL SojasoBe ® Koriandersaat e
2 EL Agavendicksaft e 200 g Edamame (TK) e Pfeffer 4 Stangel Koriander, gehackt

Fur die ErdnusssolBe:

250 g helles Erdnussmus e Paprikapulver, Currypulver ® 2 Knoblauchzehen (gepresst) e
4 EL SojasoBe ® 300 ml Wasser e Pfeffer ® 1 TL Zitronensaft

Zubereitung:
1. Reis waschen und kochen.

2. Gemuse putzen. Knoblauch und Ingwer
fein wdrfeln, Lauch in Ringe schneiden,
Brokkoli in Streifen schneiden und die Boh-
nen in Stucke.

3. Bohnen in Salzwasser 5 Minuten blan-
chieren.

4. Ol in einer Pfanne erhitzen. Brokkoli an-
braten. Knoblauch, Ingwer und 1509 der
Lauchzwiebeln zugeben, ebenfalls mit an-
schwitzen.,

5. Mit SojasoBe abloschen, Agavendicksaft,
etwas Wasser, Koriandersaat, gekochte Boh-
nen und Edamame zugeben, kurz garen las-
sen.

6. Mit Pfeffer abschmecken.

Fiir die SoBe:

1. Erdnussmus, 300 ml Wasser, Paprika- und
Currypulver, gepressten Knoblauch, und et-
was SojasoBe mit dem Pdrierstab vermixen.
Mit Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Die ErdnusssoBe kann zusammen mit etwas
Wasser auch erwarmt werden.

2. Reis und Gemuse auf vier Teller vertei-
len. Mit der SoB3e anrichten. Zum Schluss die
restlichen Lauchzwiebeln und den Koriander
darlber geben.
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