Gemisepfanne mit Portobello-Pilzen Natirlich Gesund — Daniela Niemeyer

GemuUsepfanne mit Portobello-Pilzen

Pilze:

3 groRRe Portobello-Pilze

1 Zweig Rosmarin (fein gehackt)
80ml Tamari

80 ml Wasser

2 EL Tomatenmark

2 EL Dattelsirup

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

Baseniberschissig, vegan, glutenfrei

Fir 3 Portionen

Gemisepfanne:

1 Tasse Naturreis
1 Schalotte

Gemdise (in diesem Rp. % Zucchini, % Paprika,
1 dicke Scheibe WeiRkohl)

% Mango

Kokosfett

Pilze waschen und die Stiele entfernen.

Aus den Zutaten fur die Pilze eine Marinade anruhren, die Pilze einmal von auRen eintauchen und
jeden Pilz mit 1-2 EL fillen. Die restliche Marinade in eine Auflaufform streichen und die Pilze
daraufstellen. Nun missen sie 1 Stunde gut marinieren.

In der Zeit Gemise und Mango klein schneiden und den Reis in Salzwasser garen.

10 min vor Ende der Ziehzeit der Pilze den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen und Kokosfett ein
einer Pfanne erhitzen. Den WeiRkohl darin 10min sanft braten und zu den Pilzen in die Auflaufform

geben.

Die Form fiir 15 min in den Ofen geben.
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In der Zeit in der Pfanne mit etwas Kokosfett die Zwiebeln und das restliche Gemuise anbraten.

Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen. Die Pilze rausnehmen und die SofRe und den Weikohl zu
dem Gemdse in die Pfanne geben. Den fertigen Reis in dazu, alles vermischen und noch mal fiir 3 min
weiter braten. Die Pilze kdnnen so lange noch mal im Ofen warmgehalten werden.

Gemise-Reis auf einen Teller geben. Mango Stlicke darliber verteilen. Pilze in Scheiben schneiden
und dariiberlegen.



