Grunes Curry
mit Tempeh
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LAKTOSEFREI GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Néhrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 601 kcal
Kohlenhydrate: 31g
Proteine: 30 g

Fette: 38 g

Zutaten fiir 1 Portion:

100 g Tempeh Natur

5 ml Kokosol

100 g Pak Choi

1 mittelgrof3e rote Paprika (ca.
150 g)

150 ml Kokosmilch, fettreduziert
1 EL griine Currypaste

CA. 20 MINUTEN

Smagtten
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Zubereitung

Schneide den Tempeh in Streifen. Wasche das Pak Choi ab und
schleudere es trocken. Wasche die Paprika ab und schneide sie in
Streifen.

Erhitze das Ol in einer Pfanne. Brate den Tempeh ca. 2 Minuten von
beiden Seiten an und gib anschlieBend das Gemtse dazu. Gib die
grine Currypaste in die Pfanne und lass alles zusammen fiir 2 Minu-
ten anbraten, damit sich das Aroma entwickeln kann.

Gib nun Kokosmilch und heifSes Wasser dazu und rthre alles kraftig
um. Jetzt die Sojasauce hinzufligen und alles fiir 15 Min. kocheln
lassen. Hacke in der Zwischenzeit die Erdnusse klein und roste sie
ohne Fett in einer Pfanne kurz an.

Serviere das Curry zusammen mit den gerdsteten Erdniissen.

2 EL Sojasauce
15 ErdnUsse Hinweis: Tempeh ist ein wertvoller pflanzlicher EiweiSlieferant! Das
Fermentationsprodukt aus Indonesien besteht aus ganzen verarbeite-
ten Sojabohnen, die mit unschadlichen Pilzkulturen gegart werden. Die
Zwischenraume der Sojabohnen sind also Pilzschichten, die an bestimm-
te Kasesorten erinnern. Neben Eiweil3 ist Tempeh ballaststoffreich und

enthalt wenig Fett und Kohlenhydrate.

Leichter
als du denkst
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