Gemise-Kokos-Bowl mit Schwarze-Bohnen-Tempeh

Zutaten (fir 2 Personen):

- 1 Stiick Ingwer

- 1 Zehe Knoblauch

- 80 ml Orangensaft

- 1 EL Sojasofe

- 1 TL gerostetes Sesamol

- 200 g Schwarze-Bohnen- Tempeh
- 0,5 Romanasalat

- 2 hartgekochte Eier

- 100 g Mohren

- 250 g (TK oder frisch) Griine Bohnen
- 150 ml Gemusebriihe

- 150 g gekochte Kartoffeln

- 80 g gekochter Basmati-Reis

- 1 EL Kokosol

- 6 g gelbe Currypaste

- 1 EL Limettensaft

- 1 Prise brauner Zucker

- Salz

- 100 ml Kokosmilch

Fiir die Marinade Ingwer und Knoblauch schalen und fein hacken. Die Halfte davon fiir die Sof3e beiseite stellen. Die andere
Hilfte mit Orangensaft, Sojasofe und Ol in einen Mixer geben und piirieren. Tempeh in 1,5 cm grofie Wiirfel schneiden, in eine
Schale legen, Marinade dariiber geben und ziehen lassen.

In der Zwischenzeit M6hren und Bohnen putzen, Méhren in Scheiben schneiden. Gemiisebriihe in einem Topf zum Kochen
bringen, Gemiise hineingeben und bei schwacher Hitze etwa 18 Minuten kochen. Kurz vor Ende der Garzeit Reis und Kartoffeln
erwdrmen: Dazu die vorgekochten Kartoffeln in mundgerechte Stiicke schneiden und zum Gemdise in den Topf geben, den
vorgekochten Reis in einem Dampfeinsatz oder Sieb dariiber hdngen. Alternativ Reis und Kartoffeln in der Mikrowelle erhitzen.

Die Tempeh-Scheiben aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen, Marinade aufbewahren. Kokosol in einer Pfanne erhitzen,
Tempeh-Scheiben rundum braten, anschliefend auf Kiichenkrepp legen, damit tiberschiissiges Fett aufgesogen wird.

Hart gekochte Eier pellen und halbieren. Schiisseln (Bowls) mit Romanasalat-Blattern auslegen. Fertig gegartes Gemiise, Reis
und Kartoffeln aus dem Topf nehmen und in die Schiisseln schichten, etwas Gemiisebriihe auffangen. Restlichen gehackten
Ingwer und Knoblauch sowie Currypaste, Limettensaft, Tempeh-Marinade, Zucker, Salz und Kokosmilch mit etwas Briihe kurz
unter Rihren aufkochen. Eier und Tempeh in die Schiisseln schichten und die Curry-Kokosso[3e dariiber gief3en.

Tipp: Das Gericht eignet sich gut, um Reis, Kartoffeln oder Gemiise-Reste vom Vortag zu verbrauchen. Bei der Zubereitung ist
es hilfreich, zu zweit zu arbeiten, damit die Bowls warm auf den Tisch kommen.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



