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Friihlingszwiebel-Gemiise

10 g ungeh. Pflanzenmarg.
1 El kaltgepr. Olivendl
300 g Netto Fruhlingszwiebeln

200 g gekeimte Sprossen
(Sojabohnen u.

oder: Linsen, Kichererbsen
u.a.)

200 cm?® Gemusebrihe
1 Mango (= 250 g Netto)

1 Msp. Sambal Oelek
etwas Zitronensaft
2 Tl Apfeldicksaft

geh. Schnittlauch
20 g Kokosflocken

und

erhitzen und

I. schrage Streifen
geschnitten, dazu geben u.
dlnsten, sodann

dazu geben, dinsten

angiessen, sodann

m. einem Sparschaler schélen,
Fruchtfleisch v. Stein schneiden
u. in schrage Portionsstickchen
hinzufigen, wirzen:

Mit
und
bestreut servieren.

Gesamt: 721,9 kcal : 4 =180 kcal
19,55 g Ballaststoffe : 4 = 4,89 g Ballaststoffe

Dazu: z. B. Thymian—Reisbratlinge

oder: Tofuschnitzel



