Kreolisches Wok-Gericht

Fiir 2 Personen

12 Garnelen 250 g Jasminreis 1 Paprika, rot

1 Paprika, gelb 200 g Aubergine 100 g Staudensellerie
1 Bund Friihlingszwiebeln 175 g Ananas-Fleisch 300 g Tomaten

2 Zehen Knoblauch 4 EL Sojasofle 400 ml Gemiisefond
3 EL Olivenol 1 TL Paprikapulver Salz

Pfeffer

200 Milliliter Gemiisefond mit etwas Wasser in einem Topf erhitzen und den Jasminreis darin
gar kochen. Die Garnelen von der Schale und dem Kopf befreien, ldngs einschneiden und den
Darm entfernen. Das Paprikapulver mit einem Essloffel Olivendl vermischen und kalt stellen. Die
gelbe und die rote Paprikaschote halbieren und vom Strunk und den Scheidewédnden befreien.
Anschlieend die Paprikaschoten in Streifen schneiden. Die Aubergine von Strunk befreien, hal-
bieren und in Spalten schneiden. Den Staudensellerie in feine Streifen schneiden. Die Tomaten
vierteln und entkernen. Den Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Die Friihlings-
zwiebeln vom Griin befreien und in Ringe schneiden. Einen Wok erhitzen und die Garnelen in
Olivendl darin anbraten. Anschliefend die Garnelen entnehmen und einen Essloffel Olivendl in
den Wok geben. Die Auberginen darin anbraten. Die Aubergine wieder entnehmen und das rest-
liche Olivendl in den Wok geben. Die Paprikastreifen, den Sellerie, die Friihlingszwiebeln und den
Knoblauch in den Wok geben. Alles unter Rithren drei Minuten anbraten. Die Ananas in Stiicke
schneiden und mit der Sojasofle und den Auberginen in den Wok geben. Mit dem Gemiisefond
auffiillen und aufkochen. Anschlieend die Garnelen und die Tomaten mit in den Wok geben.
Die Ol-Paprika Mischung ebenfalls dazugeben. Die Garnelen-Gemiise-Pfanne auf einem Teller
anrichten und den Jasminreis dazugeben und servieren.
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