T HELLO  Japanische Sakura Bowl! mit pinkem Reis
FRESH dazu Sweet-Chili-Tofu, Edamame und Tahinisof3e

Klimaheld 30 — 40 Minuten - 1172 kcal - Tag 5 kochen

stifer Chili-Grill-Tofu Risottoreis

Edamame Rote Beete, vorgegart

-

Karotte Frithlingszwiebel

gﬁg

Tahini-Paste Ingwerpaste
vegane weilRe Misopaste Sesamsamen
Maisstarke

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.Tupfe den Tofu mit Kiichenpapier
trocken

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 groRRe Pfanne, 1 Sieb, 2 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf mit Deckel

2P 3P 4P
stifer Chili-Grill-Tofu 11) 180g 360g 360g
Risottoreis 150g 225g 300g
Edamame 11) 100g 150g 200g
Rote Beete, vorgegart 250¢g 375g** 500¢g
Karotte DE | IL|NL | FR | 1 N )
IT|ES
Frihlingszwiebel EG | MA| SN 1 2 2
Tahini-Paste 3) 50g 75g 100g
Ingwerpaste 10g 10g 20g
\]/.%alr;(; weile Misopaste 25g 375" s50¢g
Sesamsamen 3) 10g 10g 20g
Maisstérke 8g l4g 16g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

wos IR,

Brennwert 973 kJ/232 kcal 4902 kJ/1172 kcal
Fett 83¢g 42g

- davon ges. Fettsauren 11g 53¢
Kohlenhydrate 21,7g 109,2¢g

- davon Zucker 59g 299¢g
Eiweil} T1lg 356¢

Salz 0,61g 3,07g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich 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 IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten MA: Marokko
SN: Senegal

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.
In einen grofien Topf 1.000 ml [1.500 ml | 2.000 ml]
heilles Wasser™* fiillen.

Reis hineinrlihren und leicht salzen*. Beides zusammen
zum Kochen bringen und ca. 12 Min. abgedeckt kochen,
bis der Reis gar ist.

Nach der Garzeit durch ein Sieb abgiefien. AnschlieRend
zurtick in den Topf geben.

b,
~

In einer groRen Pfanne ohne Fettzugabe Sesam

1 -2 Min. rGsten, bis er braunt. Herausnehmen.
Inder Pfanne erneut 1 TL[1,5TL |2 TL] OL* erhitzen.
Edamame darin 1 -2 Min. anbraten.

In einer kleinen Schiissel Tahini, Ingwerpaste,
Misopaste, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Zucker*, 1 EL
[1,5EL|2EL] 61*, 1 EL [1,5EL | 2 EL] WeiRweinessig*
und 4 EL[6 EL | 8 EL] Wasser* zu einer homogenen
SoRe verriihren. Mit Zucker*, Salz* und
WeiBweinessig* abschmecken.

In derselben groRen Pfanne erneut 1,5 EL [2 EL | 3 EL]

OL* erhitzen. Tofu darin bei mittlerer Hitze 3 - 4 Min. je
Seite goldbraun anbraten. Aus der Pfanne nehmen und

mit Salz* und Pfeffer* leicht wiirzen.

Tofu nach Belieben in Scheiben schneiden.

4

Rote Beete in 1 cm Wiirfel schneiden und dabei 2 EL

[3 EL | 4 EL] Rote Beete-Saft auffangen.

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

Karotte schalen und grob in eine kleine Schiissel
raspeln. Mit weiRem Teil der Friihlingszwiebel, etwas
WeiBweinessig*, Salz* und Zucker* marinieren lassen.

Tofu waagerecht durchschneiden und rundherum mit
der Maisstérke bedecken.

Rote Beete-Saft, 1 TL [1,5 TL | 2 TL] WeiBweinessig*,
0,25 TL[0,5TL| 0,5 TL] Salz* und 1 TL[1,5 TL|2TL]
Zucker* zu dem Reis geben und vorsichtig unterheben.
Reis auf tiefe Teller verteilen und Edamame,

Rote Beete und Karotte darum anrichten. Gebratenen
Tofu in der Mitte platzieren.

Mit SoBe betrdufeln und mit Sesam und griinen
Friihlingszwiebelringen garnieren.



