VIER JAHRESZEITEN

Hubert Hohler’s Rezepte aus der Buchinger Gourmet-Kiche

Asiatische Sprossenpfanne mit Reisnudeln (fiir 4 Personen)

80 g Karotften
80 g Erbsschoten
80 g Shii-Take oder Austernpilze
80 g Kohlrabi
80 g Lauch
80 g Zucchini
80 g Paprika bunt
80 g Mungosprossen und/oder Sojasprossen
5 g Sesamdl, kalt gepresst, angerdstet
ed g Honig, Knoblauch, Ingwer, Currypaste, Lemongras
120 ¢ Reisnudeln
Tamari
50 g GemuUsebruhe

Zubereitung Sprossenpfanne:

Das GemUse in gleichma@Bige Iangliche BlGttchen schneiden, bissfest ddmpfen und
in kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen. Die Currypaste, geriebenen Ingwer
und gepressten Knoblauch in einer Pfanne leicht anrésten. Das Sesamdl, die GemuUse
und die Keimlinge dazugeben und kurz durchschwenken und abschmecken.

Zubereitung Reisnudeln:
Kochzeit 5 Minuten danach kalt abspUlen. In einer Pfanne mit etwas Tamari und
GemUsebrUhe erhitzen.

Portion ca. 190 kcal
EiweiB 4,6 g
Fett 2,79
Kohlenhydrate 12,59
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