Lamm-Kotelett mit buntem Wok-Gemiise und Reis

Fiir zwei Personen

2 Lammkoteletts 150 g Reis 300 g Brokkoli
2 Karotten, klein 60 g Zuckerschoten 1 rote Paprika
1 Glas Babymaiskolben 2 Friihlingszwiebeln 1 Knolle Ingwer
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 3 EL Erdnussol
100 ml Gemiisefond 100 ml Sahne 1 EL Sojasofle
Olivenol Salz, schwarzer Pfeffer

Einen Topf mit einer kleinen Menge Olivenol erhitzen. Die Zwiebel abziehen, klein hacken und
in dem heiflen Olivendl andiinsten. Sobald die gehackte Zwiebel glasig ist, den Reis dazugeben
und kurz anbraten. Anschlieend mit dem Gemiisefond abléschen und den Reis darin gar ziehen
lassen. Den Ingwer waschen, schilen und reiben. Die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken.
Den Brokkoli waschen, trocken tupfen und in kleine Roschen teilen. Die Paprika waschen, tro-
cken tupfen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Karotten schélen und in Stifte schneiden.
Die Zuckerschoten waschen und trocken tupfen. Die kleinen Maiskolben abtropfen lassen. Das
FErdnussol in einem Wok erhitzen. Den Ingwer und den Knoblauch in das heifle Erdnussol geben
und eine Minute unter Riihren anbraten. Den Brokkoli, die Paprika, und die Karotten hinzu-
figen und alles fiinf Minuten unter stindigem Riithren weitergaren. Die Grillpfanne erhitzen.
Die Lammbkoteletts waschen, trocken tupfen und ohne Fett in die heifle Grillpfanne geben. Von
beiden Seiten anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Einen Essloffel des Gemiisefonds, die
Zuckerschoten, die kleinen Maiskolben und etwas Wasser mit in den Wok geben und weitere drei
Minuten garen. Anschlieend die Sojasofle unterrithren. Die Friihlingszwiebeln putzen, in feine
Ringe schneiden und ebenfalls in den Wok geben. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Lammkoteletts mit dem Wok-Gemiise und dem Reis auf einem Teller anrichten und
servieren.
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