T HELLO  Tofu Buddha Bowl mit cremiger Erdnusssof3e
i FRESH dazu Brokkoli und Karotten-Koriander-Salat

Vegan Thermomix kocht - 730 kcal - Tag 5 kochen

Jasminreis Tofu mit Basilikum
¥ l /
Brokkoli Karotte

Limette, ungewachst Koriander

S
4

Petersilie glatt Ingwer
Knoblauchzehe Erdnussbutter

Sweet-Chili-soRe Sesamol

Sojasofe

% g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 30[30]35] @ 40[40|45]



Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Wasser*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, 3 kleine Schiisseln und 2 grofRe Pfannen

2p 3p 4p
Jasminreis 150 g 225¢ 300¢g Limette heil abwaschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der Karotten, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Sesamél, etwas Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
Tofu mit Basilikum 11) 250g 375g 500 g Schale fein abreiben. Limette vierteln. Limettensaft, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf splilen.
E;?EL‘;“DIZE 1 1 ; Karotte schilen und in ca. 3 cm Stiicke schneiden. .zug_eben, 5 Sek./S"tufe 5 zer.kleinern und Karottensalat  Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL Salz*, 5 g
Limette, ungewachstVN|CO L L Knoblauch abziehen. in eine kleine Schiissel umfillen. O1* und 1.200 g Wasser* iiber den Reis in den Mixtopf
|BR|MX|ES o o L . . 100 g [150 g | 200 g] Wasser*, Erdnussbutter, zugeben. Varoma aufsetzen und
Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g Ein Drittel [die Halfte | zwei Drittel] vom schélen und in o Lk . .
- o e . . . Sweet-Chili-SoRe, die Halfte der SojasoRe und Saft 17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Ingwer PE|BR|CN|TH 99g 15g 198¢ diinne Scheiben schneiden. . . ) topf
Knoblauchzehe ES 2 3 4 .. ) . o . von 1[1,5]2] Limettenviertel in den Mixtopf geben, Wihrenddessen restlichen Knoblauch fein hacken.
Erdnussbutter 1) 5g 375g s0g Kréauter in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf 20 Sek./Stufe 4,5 vermischen und in ein hohes ) o )
Sweet Chili-softe 14) %g  s0g s0g geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und die Hélfte davon  RihrgefaR umfiillen. Tofu waagerecht halbieren und mit Kiichenpapier
Sesamol 3) 10ml 10ml 20ml umfiillen <ol trocken tupfen. Wende Druck an, um einen Teil des

: . Mixtopf spiilen. im Tofu enthaltenen Wassers herauszudriicken
Sojasofie 11) 15) 25mt 50mt - 50ml Ingwer und die Halfte vom Knoblauch in den Mixtopf :

Brokkoli in mundgerechte Roschen teilen und in den Anschlieffend Tofu in 2 cm Wiirfel schneiden.

Varoma-Behalter geben. Varoma verschlielRen.

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig zugeben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine weitere

kleine Schiissel umfiillen.

100g é??ggng)

Brennwert 422 kJ/101 kcal 3053 kJ/730 kcal
Fett 42g 305g

- davon ges. Fettséuren 06g 47g
Kohlenhydrate 10,7g T7g

- davon Zucker 2g 142g
Eiweil} 48¢g 345g

Salz 0,55¢g 4g

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

auf den Produktverpackungen. . . .
Reis mit einer Gabel auflockern, dabei den

Allergene: 1) Erdniisse 3) Sesamsamen 11) Soja
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland VN: Vietnam CO: Kolumbien
BR: Brasilien MX: Mexiko ES: Spanien PE: Peru CN: China TH: Thailand

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt ca. 10 Min. ziehen
lassen.

Wahrenddessen in einer groflen Pfanne 1 EL

[1,5EL | 2 EL] O1* auf mittlerer Stufe erhitzen.
Tofuwiirfel dazugeben und unter haufigem Riihren

6 - 8 Min. langsam knusprig anbraten. Knoblauch-
Ingwer-Mix zufligen und 1 - 2 Min. mitbraten. Pfanne
vom Herd nehmen, Erdnusssofe unterriihren und mit
Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Wahrenddessen fortfahren.

In einer zweiten grofen Pfanne mit Deckel restliches
Sesamol bei mittlerer Temperatur erhitzen. Brokkoli
und restlichen Knoblauch darin 2 - 3 Min. anbraten.

Mit einem Schluck Wasser* und restlicher SojasofRe
abléschen und ca. 5 Min. abgedeckt kdcheln lassen, bis
der Brokkoli gar ist.

Limettenabrieb unterheben.

Reis, Brokkoli, Karottensalat und Erdnuss-Tofu in
Bowls oder tiefen Tellern anrichten, mit restlichen
Krautern bestreuen und geniefien.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




