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Gebratener Reis mit
Tempeh und Zuckerschoten

Zutaten:
L] )
[ )
- 200 g Volkornreis + 8 Knoblauchzehen o *
« 750 9 Tempeh ¢ 3 Fr‘f]hlingSZWiebeln BN S /
+ | mittelgrope Karotte * ©EL Sqjasauce ¢ AR EL S [ ;
« 150 g Brokkoli in Kleine Roschen * 2 TL Honig (R RG] ) )
geteilt, Strunk geschalt und « 2 EL Sesamdl \ “-fj e /
gewarfelt oder Rapsol ~
+ 200 g Zuckerschoten - Chilisauce
- 150 g GemUseerbsen °
« 2.cm frischer Ingwer s °
ZUber‘GItUﬂ9=

Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken oder reiben. Mit der Sgjasauce und dem Honig
verrihren. ben Tempeh wirfelig schneiden, mit der Knoblauch-Ingwer-Marinade UbergieBen und eine
halbe Stunde bis Stunde ziehen lassen.

Wéhrenddessen den Reis in der doppelten Menge \Wasser kochen.

Karotte und Frihlingszwiebeln in dinne Scheiben schneiden und eine Handvoll grine Frihiingszwiebeln
beiseite geben. das Sesamol (oder Rapsdl) in einer Pfanne erhitzen und den Tempeh ohne Marinade
darin knusprig anbraten. Wieder aus der Pfanne herausnehmen und Karotte, Frihlingszwiebeln,
Zuckerschoten, Brokkoli und GemUseerbsen fr wenige Minuten bis zur gewlnschten Konsistenz
anbraten. Den Reis, Tempeh und die Marinade untermischen und nochmal gut anbraten. Die zur Seite
gesteliten grunen Fruhlingszwiebeln driberstreuen und mit Chilisauce und Salz abschmecken.

Wissenswertes:

Tempeh wird aus SQjabohnen, die mit einem bestimmten Edelschimmelpilz geimpft werden, hergestellt.
Er hat einen wirzigen und leicht nussigen Geschmack und ist eine gute pflanziiche Quelle fur Eiweid,
Ballaststof'fe und Calcium.
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