Basilikum-Tofu mit fruchtiger Orangen-Soja-Sol3e

auf Paprikagemilise und Basmatireis

Klimaheld Vegan Thermomix kocht - 780 kcal - Tag 5 kochen

Tofu mit Basilikum Basmatireis

Orange
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Sesamsamen Maisstarke

1

Paprika multicolor Knoblauchzehe

Schnittlauch Zwiebel

% g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[25|30] @ 30[3035]




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

Thermomix®, 1 hohes RiihrgefaR und 1 grofRe Pfanne

2P
Tofu mit Basilikum 11) 250g
Basmatireis 150g
Orange EG | ZA |ES|MA 2
Sojasofte 11) 15) 50 ml
Sesamsamen 3) 10g
Maisstérke 8g
Paprika multicolor NL | ES | 5
MA| BE | PL
Knoblauchzehe ES 2
Schnittlauch 10g
Zwiebel DE|NL | EG 0,5**

3P
375¢g
225¢g

75ml
20g
12g
3
3
10g
0,75**

4p
500g
300g

100 ml
20g
16g

4
4
10g
1

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g
Brennwert 391 kJ/93 kcal
Fett 33¢g
- davon ges. Fettsauren 05g
Kohlenhydrate 116¢g
- davon Zucker 39g
Eiweil} 38¢g
Salz 0,658

Portion
(ca.8409)

3265 kJ/780 keal

27,2g
39¢g
96,6 g
32,5g
321g
547g

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

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 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 BE: Belgien PL: Polen EG: Agypten ZA: Siidafrika

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben und

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Die Halfte vom Knoblauch
umfillen, den Rest mit dem Spatel nach unten
schieben.

Orangen halbieren und Saft tiiber dem Mixtopf
auspressen. SojasoBe, 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Zucker* und
Maisstarke in den Mixtopf zugeben, 10 Sek./Stufe 4
vermischen und in ein hohes Rihrgefalt umfillen.

Paprika halbieren, entkernen, in 1 cm Streifen
schneiden und in den Varoma-Behalter geben.
Restlichen Knoblauch zugeben und Paprika mit Salz*
und Pfeffer* wiirzen. Varoma verschlielen.

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, Varoma aufsetzen und

17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

Sesam in einer grof3en Pfanne ohne Fettzugabe
1 -2 Min. rGsten, bis er braunt. Herausnehmen und
beiseitestellen.

In derselben Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Tofuwiirfel dazugeben und bei mittlerer Hitze unter

haufigem Riihren 6 - 8 Min. langsam knusprig anbraten.

Hitze reduzieren und Pfanneninhalt mit der
vorbereiteten Soe abléschen, 1 - 2 Min. kocheln
lassen. Mit Pfeffer* abschmecken.

Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen, Gareinsatz
mit dem Spatel herausnehmen und Reis abgedeckt
3 Min. ziehen lassen.

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

Tofu mit Kiichenpapier trocken tupfen. Wende Druck
an, um einen Teil des im Tofu enthaltenen Wassers
herauszudriicken. AnschlieRend Tofu in 1 cm Wiirfel
schneiden

Reis auf tiefe Tellern verteilen, Orange-Tofu und
Paprikagemiise darauf verteilen. Mit Sesam und
Schnittlauch garnieren und geniefRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




