Zutaten 2 Personen:
2 Lachsfilets

1 Zwiebel

1 Paprika, rot

3 große Tomaten

1 kleine Dose Mais

20g Kürbiskerne

1 Birne

170g Reis 

100ml Sojacreme oder Kokosmilch

Für die Würzung: 1 TL Kurkuma, 2 TL Curry Indisch, Senf, Tomatenmark, Ingwer, Thai Basilikum
Zubereitung:

1. Zwiebeln, Tomaten, Paprika und Birne klein schneiden.

2. Den Reis in einem Topf mit Wasser vorkochen. Nur so viel Wasser verwenden, dass das Wasser komplett im eingezogen und am Ende verdunstet ist. Dadurch, dass der Reis nicht abgegossen werden braucht, bleiben viele Nährstoffe erhalten und werden nicht mit dem Kochwasser weggegossen
3. Lachs in einer Extrapfanne mit Kokosöl erst scharf, dann leicht anbraten.

4. Kokosöl im Wok erhitzen. Zwiebeln und Kürbiskerne hinzufügen und 1 min scharf anbraten

5. Paprika, Tomaten, Mais und Birne hinzugeben und anbraten. Nun nur noch leicht anbraten

6. Nach 6-7 min den Reis dazugeben, bei Bedarf mit Sojasauce oder mit Salz würzen. Mit Kurkuma, Curry Indisch, ½ TL Senf würzen. Ingwer klein schneiden und ebenfalls hinzufügen.
7. Kokosmilch oder Sojacreme dazugeben, je nach Geschmack Tomatenmark dazugeben (Tomatenmark dient auch als Verdickungsmittel!) 

8. Alles nun solange köcheln lassen bis der Lachs ebenfalls gar ist. Ganz zum Schluss mit Thai Basilikum garnieren, das gibt eine lakritzige Note! Bon Appetit!

FOOD BENEFITS

Lachsfilet: Lachsfilet ist reich an Omega 3-Fettsäuren und leicht bekömmlich. Ebenso weißt Lachs einen hohen Anteil an Proteinen auf. 
Zwiebeln:  Sind reich an Antioxidantien, senken den Cholesterinspiegel und sind allgemein ein toller Zusatz für schmackhafte Gerichte. Ebenso wirken Stoffe in der Zwiebel stark entzüdungshemmend.
Birne: Im Herbst/Winter ein super saisonales und regionales Obst! Der süßliche Geschmack fügt sich exquisit in das Gericht herein und bietet eine süße Explosion der Sinne. Die Birne bietet reichlich Mineralstoffe und Vitamine. Um diese zu erhalten bietet es sich an die Birne erst zum Ende in den Wok zu geben. Da Birnen viel Fruchtzucker enthalten, sind sie als Vorwettkampfessen sehr gut geeignet. Vorsicht ist jedoch geboten, wenn man Probleme mit der Verdauung von Fruchtzucker hat. Dann sollte man zwangsläufig vor dem Wettkampf keine stark Fruchtzuckerhaltigen Lebensmittel zu sich nehmen. 
Da es im Sommer keine Birnen gibt, sollte man auf eine andere Frucht umsteigen (z.B. Ananas) 

Mais: enthält einen recht hohen Zuckeranteil, weshalb ein Tag vor dem Wettkampf Mais ein toller Zusatz ist. 
GEHEIMTIPP:

Wer vor dem Wettkampf Verdauungsprobleme vermeiden will, der kann ganz gezielt auf Fenchel setzen. 

