ZUTATEN:

1 Naturtofu, gewurfelt

Handvoll breite Fisolen, in
mundgerechten Sttucken

1Zucchini, gewurfelt

1 Fleischtomate, gewurfelt
Mangold, gehackt

2 Knoblauchzehen

4 Jungzwiebel, feine Ringe
1 Dose Kokosmilch
Panang Curry Paste

Thai Basilikum

Saft einer Zitrone
Agavensirup, Salz

Bratol

REZEPT IDEEN
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PANANG CURRY

unser liebstes Wok Gericht

ZUBEREITUNG:

Ol in einem Wok erhitzen, % der gehackten
Jungzwiebel und Knoblauch anbraten. Nach ca. 2
Minuten 1EL Curry Paste hinzufigen. Gewurfelte
Tomaten fur weitere 2 Minuten mit schmoren.
Fisolen, Zucchini und Tofu mit 1 EL Agavensirup in
den Wok geben und unter gelegentlichem
Umrthren mit braten. Mit Kokosmilch abléschen
und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten koécheln lassen.
Mangold und Thaibasilikum hinzufgen. Das Curry
mit Zitronensaft und Salz abschmecken und mit den
restlichen Jungzwiebeln garnieren.

Dazu passt zum Beispiel Jasminreis.

Die Panang Curry Paste ist milder als griine oder
rote Currypaste, hat jedoch eine gewisse Schdirfe.
Die Menge kann also nach Geschmack angepasst
werden.

Guten Appetit!
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	zutaten:
	1 Naturtofu, gewürfelt Handvoll breite Fisolen, in mundgerechten Stücken 1 Zucchini, gewürfelt 1 Fleischtomate, gewürfelt Mangold, gehackt 2 Knoblauchzehen 4 Jungzwiebel, feine Ringe 1 Dose Kokosmilch Panang Curry Paste Thai Basilikum Saft einer Zitrone Agavensirup, Salz Bratöl
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	Öl in einem Wok erhitzen, ⅔ der gehackten Jungzwiebel und Knoblauch anbraten. Nach ca. 2 Minuten 1 EL Curry Paste hinzufügen. Gewürfelte Tomaten für weitere 2 Minuten mit schmoren. Fisolen, Zucchini und Tofu mit 1 EL Agavensirup in den Wok geben und unter gelegentlichem Umrühren mit braten. Mit Kokosmilch ablöschen und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen. Mangold und Thaibasilikum hinzufügen. Das Curry mit Zitronensaft und Salz abschmecken und mit den restlichen Jungzwiebeln garnieren. Dazu passt zum Beispiel Jasminreis.
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