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[Veganec
Phat Thai

lﬁjﬂ 2 Portionen @ ca. 30 Min.
ZUTATEN

300 g breile Reishandnudeln

1 Lauchzwiebel

200 g Champignons

2 Karotten

100 g Paprika

1 handvoll Babyspinat

2 EL Sesamol (hocherhitzbar) oder
Erdnussol

Fiir die Sauce:

1 Knoblauchzehe (wer mag)

30 g Tamarindenpaste

1 EL No-Fischsauce aus dem Biomarkt
2 EL Agavendicksaft

120 ml heiies Wasser

6 EL Tamari (glutenfreie Sojasauce)

1 TL Chilipulver (Schiirfe anpassen)
Saft 1 Limette

I,

- TIPP

(Morgens) an der frischen Luft 1ox tief in den Bauch
cin- und ausacmen. Das beschenke den Korper mit

Energic fiir den Tag. Der ganze Korper bekomme

cine Ladung energetisierenden Sauerstoff.

ZUBEREITUNG

1. Gemiise waschen und in mundgerchte
Stiicke schneiden. Knoblauch und
Friihlingszwiebel fein schneiden

2.Fiir die Sauce: alle Zutaten in einen
Behiilter geben und mit dem Stabmixer
gut vermischen. Den Knoblauch
unterheben. Die Sauce sollte siif}, sauer,
scharf schmecken

3.Die Reisnudeln nach Packungsangabe
gar kochen

4.2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Karotten, die Champignons und die
Paprika darin 5 Minuten darin

5.Spinat und Friihlingszwiebel hinzufiigen
und noch 1 Minute mitbraten

6.Die Sauce zum Gemiise hinzufiigen, die
Nudeln unterheben und gut verriihren.
2-3 Minuten kocheln lassen

7.Nudelgericht auf die Teller verteilen,
Erdniisse darauf verstreuen und mit
Limettensaft und Chili nach Bedarf
nachwiirzen

*Bei der vegetarischen Variante noch ein Ei unter
das Gemiise heben und gar braten.



