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Kokosreis mit Ananas und Kefen
HAUPTGERICHT FUR 4 PERSONEN

300 g Basmatireis

2 Stangel Zitronengras
2,5 dl Kokosmilch

2 dl Wasser

1 Chilischote

200 g Ananas

2 EL Sesamiil

200 g Kefen

Salz, Pfeffer

Reis unter kaltem Wasser abspiilen. Vom Zitronengras die
dusseren Blatter entfernen und die trockenen Enden weg-
schneiden. Zarte Innenblatter fein hacken. Etwas Zitronen-
gras fiir die Garnitur beiseitestellen. Reis, Kokosmilch und
Wasser mit restlichem Zitronengras kécheln, bis die Fliissig-
keit aufgesogen ist. Chilischote 14ngs halbieren, entkernen.
Chili in Streifen schneiden. Ananas in mundgerechte Stiicke
schneiden. In einer Bratpfanne 01 erhitzen. Kefen und Ananas
dazugeben. Einige Minuten braten. Das Gemiise soll noch kna-
ckig sein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Reis mit Kefen
und Ananas anrichten. Mit Chili und beiseitegestelltem Zitro-
nengras bestreuen.

ZUBEREITUNG ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 8 g Eiweiss, 4 g Fett, 73 g Kohlenhydrate, 1550 kJ/370 kcal



