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Rezept
Gebratenes Gemiise mit Ananas

Ein Rezept von Gebratenes Gemiise mit Ananas, am 09.06.2026

Zutaten
2 Mohren 4 Tomaten
2 Zwiebeln 1 Knoblauchzehe
1 reife Ananas (etwa 800 g, ergibt etwa 500 g 3EL Ol
Fruchtfleisch) 3 EL Austernsauce
2EL helle Sojasauce Y2 TL Palmzucker
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2-4 PERSONEN: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 175 kcal

Zubereitung

1. Mohrenschilen, ldngs halbieren und in feine Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, ldngs vierteln und noch einmal
quer durchschneiden, die Stielansétze dabei entfernen. Zwiebeln schélen, ebenfalls [angs vierteln und quer halbieren.
Knoblauch schéalen und fein hacken.

2. Die Ananas schalen und die »Augen« herausschneiden, die Frucht langs vierteln und den harten Strunk entfernen. Das
Ananasfruchtfleisch in 1-2 cm grofRe Wiirfel schneiden.

3. Das Olim Wok oder in einer schweren tiefen Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin goldgelb anbraten. Die
Mohrenscheiben hinzufligen und 2 Min. braten. Zwiebeln, Ananaswdrfel und Tomaten unterriihren und alles etwa 5 Min.
braten. Das Gericht mit Austernsauce, Sojasauce und Palmzucker wiirzen.
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