7 HELLO  Spicy Tofu Buddha Bow

FRESH mit Erdnusssof3e und Karotten-Koriander-Salat

Vegan Thermomix kocht - 914 kcal - Tag 5 kochen

Es
O

stifer Chili-Grill-Tofu Jasminreis

@
\

Brokkoli Karotte
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Limette, ungewachst Koriander
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Petersilie glatt Knoblauchzehe

Erdnussbutter Sojasolte
Kokosmilch Sweet Chili Sole

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[25]35] @ 30[30]40]




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Ol*, Salz*, Wasser*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 hohes RiihrgefaR, 2 groe Pfanne und
2 kleine Schissel

2P 3P 4P
stifer Chili-Grill-Tofu 11) 180g 360g 360g
Jasminreis 150g 225g 300g
Brokkoli NL | ES 1 1 1
IKTargtsteDE||L|NL|FR| 2 1 2
Limette, ungewachst BR | MX 1 1 1
|ES|CO
Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Erdnussbutter 1) 50g 75g 100g
Sojasofte 11) 15) 25ml 50 ml 50 ml
Kokosmilch 180ml  250ml 360 ml
Sweet Chili SoRe 14) 25g 25g 50g

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

1009 (clz:a(,) ;tggng)
Brennwert 511kJ/122 kcal 3824 kJ/914 kcal
Fett 65¢g 488¢g
- davon ges. Fettsauren 26¢g 193g
Kohlenhydrate 113g 84,7g
- davon Zucker 23g 175¢g
Eiweil} 45g 336¢g
Salz 0,49¢g 3,64g

Bitte beachte, dass die Néhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 1) Erdniisse 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 IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien BR: Brasilien MX: Mexiko
CO: Kolumbien

Limette heil abwaschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der
Schale fein abreiben. Limette vierteln.

Karotte schalen und in ca. 3 cm Stiicke schneiden.
Knoblauch abziehen.
Krauter in grobe Stiicke schneiden.

Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen.

Krauter in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und die Halfte in eine kleine Schiissel
umfiillen. Den Rest mit dem Spatel nach unten
schieben.

5 Min. vor Ende der Thermomix® Garzeit in einer
groen Pfanne 1 EL[1,5 EL | 2 EL] O* auf mittlerer Stufe
erhitzen. Tofuwiirfel dazugeben und unter haufigem
RUhren 6 - 8 Min. langsam knusprig anbraten.

Die Halfte vom Knoblauch hinzuzufiigen und 1 - 2 Min.
mitbraten.

Pfanne vom Herd nehmen, ErdnusssoRe unterriihren
und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Karotten, etwas Limettensaft, Salz* und Pfeffer* in
den Mixtopf zugeben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und
Karottensalat in eine kleine Schiissel umfiillen.

50 g[75 g| 100 g] Wasser*, Kokosmiilch,
Erdnussbutter, Sweet-Chili-SoRe, die Halfte der
SojasoRe und Saft von 1[1,5 | 2] Limettenviertel in
den Mixtopf geben, 20 Sek./Stufe 4,5 vermischen und
in ein hohes Rihrgefals umfillen. Mixtopf spiilen.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt ca. 6 Min. ziehen
lassen.

In einer zweiten groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL]

OL* bei mittlerer Temperatur erhitzen. Brokkoli und
restlichen Knoblauch darin 2 - 3 Min. anbraten. Mit
einem Schluck Garfliissigkeit™ und restlicher Sojasof3e
abléschen und ca. 4 Min. abgedeckt kdcheln lassen, bis
der Brokkoli die gewiinschte Bissfestigkeit hat.

Brokkoli in mundgerechte Réschen teilen und in den
Varoma-Behalter geben. Varoma verschlieRen.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
spiilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL
Salz*, 5 g 61* und 1.200 g Wasser* iiber den Reis in den
Mixtopf zugeben. Varoma aufsetzen und

17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen Tofu in 2 cm Wiirfel schneiden.

Reis mit einer Gabel auflockern, dabei den
Limettenabrieb unterheben.

Reis, Brokkoli, Karottensalat und
Erdnuss-Tofu in Bowls oder tiefen Tellern anrichten,
mit restlichen Krautern bestreuen und genief3en.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




