Rezeptsammlung: vegan ab: 08.2013
Rezept-Nr.: 032

Erdnusspfanne mit Sojaschnetzeln, Reis, Gemise und Salat

Pfannengericht (Rezepte jeweils fir 3-4 Personen)

Zutaten:

ca. 150 g Sojaschnetzel (od. 'Gemuse-Streifen' v. ProViand*), 2 Zwiebeln, 2 Knoblauch-
zehen, 2-3 Mohren, 2 Paprika, 1 Zucchini (alles gewdrf.), 1 Ds. Mais, 150 ml Gemuse-
briihe, 200-250 ml Sojamilch, 3 EL Sojasol3e, 3 EL Erdnussbutter, 1 EL Blattpetersilie,
Salz, Chilipulver, Curry, Paprikapulver, Ol z. Braten, gfs. Mehl/Starke z. Anbinden;
1-1,5 Becher Reis (kochen mit dopp. Menge Wasser), Salat nach Saison ... .

Zubereitung:

Sojaschnetzel mogl. 6-12 Std. (besser Uber Nacht) marinieren* (s. Extra-Rezept);
anschl. mit den Moéhren scharf anbraten; dann Zwiebeln & Knoblauch hinzu;

weiter anbraten; Paprikastreifen, Zucchini, Mais hinzu; mit Sojamilch, Sojasof3e und
Gemusebrihe abléschen, Erdnussbutter hinzu & wiirzen: kdcheln lassen;

gfs. Sojamilch od. Wasser nachfiillen; Reis kochen; Salat erstellen.

Variationen:

gfs. anderes Gemiuse (Strauchbohnen, Lauch, ...); gfs. Penne statt Reis;

lecker: 1 TL Kurkuma vorher in den Reis geben; frische Minzeblatter Gberstreuen;
evtl. zerstol3ene Erdnisse Uberstreuen!

Bemerkungen:

Uli: BGL 2014

Ergibt wohl eher 4-5 Portionen ... .

*. 'Gemuse-Filetstreifen' v. ProViand missen nicht mariniert werden, aber entsprech. wirzen!

Links:
www.Chefkoch.de_...Erdnusspfannchen...
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