KULTHANDLUNG ESSEN

Chinapfanne
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Ecne Stunde.

Dagw cot gu sagewn:

Wenn man 3 viel

Recctit fin & Personen.

1% Tassen Basmatireis

3 Tassen Wasser und %TL Salz mit dem Reis
und 1 kleinen Tiite gestiftete Mandeln

1 grofse MoGhre
1 grofie Zwiebel

100g Chinakohl und 100g Manggoldblit-
ter

200g Tofu oder Hiihnchenfleisch oder
Putenbrust

1 nussgrofies Stiick Ingwer
2EL Soja- oder Sesamdl

Den Ingwer und den Tofu bzw. das Fleisch
nach Bedarf mit weiterem Sonnenblumendl
und 1EL Sojasauce

Die Mohren, Zwiebeln, den Kohl und 100g
Sojasprossen

Den Mangold

%l Apfelsaft, 1 EL Speisestédrke, 1 TL Pa-
prikapulver edelsiifs, %TL Korianderpul-
ver, 1 Prise Muskatnuss, 1 TL Salz

Die Sauce

Mit Sojasauce oder Salz, und Cayenne-
Pfeffer

Den Reis mit der Chinapfanne

waschen.

aufkochen und 20 min kécheln bzw. ziehen las-
sen. (Wichtige Hinweise zum Kochen von Reis
stehen im Rezept fiir Krauterreis.)

wirfeln.
hacken.

klein schneiden.
wirfeln.

schilen und fein wiirfeln.
in einer groften Pfanne heiff werden lassen.

in das Ol geben und anbraten.

in die Pfanne geben und 5 min zusammenfal-
len lassen.

in die Pfanne dazugeben und alles kdchelnd
garen lassen.

in einer Schiissel zu einer Sauce glatt rithren.

in die Chinapfanne giefsen und gut aufkochen
lassen.

abschmecken.

servieren und schmecken lassen.
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