7 HELLO
FRESH

BBQ-Rauchertofu mit Paprikagemiise auf Jasminreis
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegan Klimaheld Thermomix kocht - 731 kcal - Tag 5 kochen
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Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Ku

Ol*, Zucker*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 grofRe Schiissel und 1 grofle Pfanne

geraucherter Tofu 11)
Jasminreis
Maisstérke

rote Zwiebel DE

rote Spitzpaprika NL | ES | MA

Aprikosenchutney 9)
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA|EG

2P
175g
150g

Limette, ungewachst VN | CO 1

EBR | MX|ES
ewlrzmischung ,Hello
Paprika“

BBQ-SolRe 9) 10)
Sesam 3)

Sojasofle 11) 15)

2g
20 ml
10g
25ml

3P 4P
2625g** 350g
225¢ 300¢g
12g 16g
2 2
3 4
50g 50g
1 2
1 2
4g 4g
40ml 40 ml
10g 20g
50 ml 50 ml

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsduren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Salz

100g

474 kJ/113 keal

452g
0,59g
13,23 g
320g
446¢
0,563 g

Portion
(ca.6409)

3057 kJ/731 keal
29,17g
3,83g
8531g
20,62¢
28,75¢
3,632¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 9) Senf 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko EG: Agypten VN: Vietnam CO: Kolumbien BR: Brasilien

MX: Mexiko

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL
Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser* iber den Reis in den
Mixtopf zugeben. 17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen weifsen und griinen Teil der
Frithlingszwiebel getrennt voneinander in feine Ringe
schneiden.

In einer grofen Pfanne ohne weitere Fettzugabe
Sesamsamen 2 - 3 Min. résten, bis sie anfangen zu
braunen. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Réuchertofu in 0,5 cm Wiirfel schneiden, in eine grofle
Schissel geben und mit Maisstédrke vermengen, bis der
gesamte Tofu bedeckt ist.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.
Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

Spitzpaprika entkernen und in feine Streifen
schneiden.

Limette vierteln.

Nach der Garzeit, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt ca. 10 Min. ziehen
lassen.

In derselben groRen Pfanne 2 EL [3 EL | 4 EL] O1*
erhitzen und Tofu darin 4 - 5 Min. rundum anbraten.

Nach der SoBengarzeit gebratenen Tofu in den Mixtopf
zur SoBe geben und mit dem Spatel unterheben. Mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

10g[15g| 20 g] 61*, Zwiebeln, weilke
Friihlingszwiebelringe und Paprika in den
Mixtopf geben und 5 Min./100 °C/Stufe 1 diinsten.
Aprikosenchutney, ,Hello Paprika“, BBQ-SoRe,
Sojasofe, den Saft von 2 [3 | 4] Limettenvierteln,
150 g [200 g | 250 g] Wasser*, 1 TL[1,5TL |2 TL]
Zucker*, Salz* und Pfeffer* zugeben und

6 Min./100 °C/&*/Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen fortfahren.

Reis mit einer Gabel auflockern, auf tiefe Teller verteilen
und BBQ-Tofu darauf anrichten.

Mit gerdsteten Sesamsamen und griinem Teil der
Friihlingszwiebel garnieren.

Mit restlichen Limettenspalten servieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




