1
Ak

j A ] Fy ]
| Iy § f |

y

) I/
¥ i, i b
Vo ¥:Tal W o "{"5';',);" / n 2 \}‘__f '+| r- ‘."' )
&, r(dr Y Ar [ FX -_I;\ i 71 'y I
] YU A EJIJ _/j-l.j j{ﬁ«‘fi‘ (FRV{/ NS

s

Sweet and sour bowl mit reis (vegan) vonkyovee

Mengen fur 10 Personen

500 g Tofu

Zutaten

500g Tofu

5 Tassen Jasminreis

10 Tassen Wasser

2.5 rote Paprika

2.5 kleine Karotte

2.5 Dose Ananas (ohne Zuckerzusatz), mind. 4 Ringe (ca. 220 g) inkl. Saft
2.5 Zwiebel

Rapsol oder Sesamdl zum Anbraten

7.5 EL Ketchup

0.75 dl Wasser

7.5 EL weisser Essig / Reisessig / Apfelessig

2.5 EL Maizena

2.5 EL Zucker (optional, falls Anananassaft nicht ausreicht)
Gewirze nach Wahl

Zubereitung
Karotte schélen und in feine Streifen schneiden. Peperoni (Paprika) ebenfalls in feine langliche Streifen schneiden.
Zwiebel grob in Stiicke schneiden.
Den Reis nach Anleitung kochen.

Nun das "Fleisch" oder Tofu in Ol (Sesamél) und mit Salz, Pfeffer oder Fleischgewiirz, Paprikagewiirz etc.
goldbraun anbraten. Beiseite stellen.

In einer Bratpfanne Ol heiss werden lassen, die Zwiebel und das Gemuise kurz anbraten. Dann das Wasser,

Ketchup, Essig und Zucker dazugeben, einkdcheln. Dann die Maizena im Ananassaft auflésen, dazugeben. Ananas
in Stiicke schneiden und dazugeben, zuletzt wiirzen und das "Fleisch" darunter mischen.

Rezept online: https://www.lagerkochbuch.ch/recipes/sweet-and-sour-bowl-mit-reis-vegan--10



