Kantonales Aktionsprogramm
Thurgau bewegt

Gebratener Reis mit Gemuse

Zutaten fiir 4 Personen

> 250 g gekochtes Reis vom Vortag
> 2 Karotten

> 1 grosse Zwiebel

> 100 g Champignons

> 100 g tiefkihl Erbsen, aufgetaut

> Ol zum Anbraten

> 2 Eier

> 2 EL Sojasauce (nach Geschmack)
> Ol zum Anbraten

Gesundheitsférderung Schweiz NS
’ Promotion Santé Suisse %
Promozione Salute Svizzera Th urgau

Zubereitung

Karotten mit dem Sparschaler in diinne Streifen raspeln.
Zwiebel wiirfeln. Pilze in Scheiben schneiden. Gemise zur
Seite stellen. Eier in einer Schissel verquirlen.

Ol in einem Wok oder einer grossen Bratpfanne erhitzen.
Zwiebeln anbraten, dann Gemise (inklusive Erbsen)
beifligen und kurz (ca. 3 min) braten. Reis vom Vortag
beigeben und nochmals 3 Minuten braten. Eier darunter
rUhren bis sie fest werden. Mit Sojasauce wirzen und
geniessen.
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