Wokgemiise mit Kokosmilch

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Zucchini

1 rote Paprikaschote

1 Karotte

100 g braune Champignons
Y2 Packchen Erbsenschoten
1 Zwiebel

150 g Hahnchenbrust

1 Dose Kokosmilch

2 Tl Currypaste

1 rote Chilischote

Sesamol

Salz, Pfeffer

Sojasol’e, Austernsolle, Fischsolte

1. Zucchini, Karotte und Paprika waschen und in diinne, mundgerechte Streifen
schneiden. Champignons putzen und in Scheiben schneiden, Zuckerschoten
waschen, Zwiebel schalen und schneiden, Chilischote putzen und klein schneiden.

2. Sesamodl im Wok erhitzen und die Zwiebel anbraten. Das Fleisch dazugeben und
knusprig anbraten, aus dem Wok nehmen und zur Seite stellen. Das Gemuse nun
nach und nach anbraten, bis die gewlnschte Bissfestigkeit erreicht ist.

3. Das Fleisch und die Kokosmilch hinzugeben und bei mittlerer Hitze erwarmen.
Currypaste, Salz, Pfeffer, 1 Tl Soja-, 1 Tl Austern- und 1 Tl Fischsole hinzufligen und
alles gut mischen.

Dazu passt Reis.

Asiatischer Gurkensalat

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Stangengurke

etwas frischer Ingwer
Sojasolde

Sesamol

Zitrone

Salz, Pfeffer

1/3 Bund frischer Koriander

1. Gurke schalen und in feine Scheiben hobeln. Koriander waschen und klein schnei-
den. Aus 2 El Sesamdl, 1 Tl SojasolRe, 1 Msp. Salz und 1 Msp. Pfeffer und etwas
Zitronensaft eine SalatsolRe rihren. Ein kleines Stlick frischen Ingwer schalen und
reiben und in die Salatsol3e geben. Die Gurkenscheiben und den geschnittenen
Koriander hineingeben und unterrihren.

Thaildindischer Obstalat

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Banane

1 Orange

1 Granatapfel

weille oder rote Trauben

1 Sharon- oder Khaki-Frucht, frische Zitrone

Das Obst waschen, schéalen und klein schneiden und in eine Schissel geben und mit etwas
Zitronensaft betraufeln und vermengen.






