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Rezept
Scharfe Soja-Gemiise-Pfanne

Ein Rezept von Scharfe Soja-Gemise-Pfanne, am 28.06.2026

Zutaten
360 ml Gemdiisebriihe 60 g Sojaschnetzel
1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen
1 Chilischote 200 g Bambussprossen (aus der Dose)
1 rote Paprikaschote 2EL neutrales Ol
2EL Sojasauce 2TL Sambal Oelek
1TL edelsiiRes Paprikapulver Salz
Pfeffer 100g Sojasahne
2EL Erdnussmus 3 Stangel Koriandergriin
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 550 kcal

Zubereitung

]__ Die Gemlsebriihe erhitzen. Die Sojaschnetzel in eine Schiissel geben, mit 180 ml heiler Briihe Gibergieffen und in ca. 15
Min. ausquellen lassen.

2. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken. Chili waschen, putzen und langs aufschneiden. Die Kerne
herausschaben, die Halften sehr klein wiirfeln (Hande waschen!) und dazugeben. Die Sprossen in ein Sieb abgiefRen und
abtropfen lassen.

3. Die Paprika langs halbieren und von Stielansatz, weilRen Trennwanden und Samen befreien. Die Halften waschen und in
Streifen schneiden.

4. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Die ge-quollenen Sojaschnetzel in einem Sieb abtropfen lassen, dann ca. 5 Min. im Ol bei
starker Hitze anbraten. Zwiebel und Knoblauch dazugeben, bei schwéacherer Hitze unter Rihren glasig diinsten. Das
tibrige Ol (1 EL) unterriihren, Chili und Paprika dazugeben und ca. 3 Min. bei stirkerer Hitze unter Riihren mitbraten.

5. Die Bambussprossen untermischen. Die Sojasauce und das Sambal Oelek unterriihren. Alles mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wiirzen. Die restliche Gemisebriihe (180 ml) dazugieflen und aufkochen. Alles zugedeckt ca. 8 Min. bei schwacher
Hitze kdcheln lassen.

6. Die Pflanzensahne dazugiefien und untermischen. Dann das Erdnussmus unterriihren, sodass alles schén cremig wird.
Soja-Gemtuse-Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Koriander waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen
abzupfen und unterriihren. Alles zugedeckt noch ca. 5 Min. ziehen lassen. Dazu schmeckt Basmatireis.
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