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Sweet Chili Tofu Bowl mit Pak Choi Salat

dazu Limettenreis

Viel Gemuse Klimaheld Vegan Thermomix kocht - 705 kcal - Tag 5 kochen
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Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Wasser*, Pfeffer*, O1*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 grofRe Schiissel und 1 grofle Pfanne

2P 3P 4P
stier Chili-Grill-Tofu 11) 180g 360g 360g
Basmatireis 150g 225g 300g
Pak Choi DE 200g  400g 400g
Karotte DE | IL| NL | FR|
IT|ES 2 g <
kleine Salatgurke 1 2 2
gehackter Knoblauch &
Ingwer in Ol 30g 45g" 60g
Limette, ungewachst BR | MX 1 1 2
|ES|CO
Agavendicksaft 20ml 30ml*  40ml
Sojasofte 11) 15) 50 ml 75 ml 100 ml
Sesamsamen 3) 10g 10g 20g
Sesamol 3) 10 ml 20 ml 20 ml

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

100g (CZ?ES%"Q
Brennwert 426 kJ/102 kcal 2951 kJ/705 kcal
Fett 4g 278¢
- davon ges. Fettsauren 06g 448
Kohlenhydrate 133g 92.2¢g
- davon Zucker 31lg 21l4g
Eiweil 37g 25,6g
Salz 0,93g 6,44¢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 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 BR: Brasilien MX: Mexiko
CO: Kolumbien

Limette hei waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der
Schale fein abreiben. Limette vierteln.

Sesamdl, Agavendicksaft, Sojasofe,

gehackten Knoblauch & Ingwer, Saftvon 1[2 2]
Limettenspalte und Pfeffer* in den Mixtopf geben
und 6 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Mit dem Spatel nach

unten schieben und erneut 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern.

Dressing in eine grof3e Schiissel umfiillen.

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 und 18 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

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

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

In der groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Tofu darin 6 - 7 Min. rundum anbraten.

Karotte nach Belieben schalen, langs halbieren und
schragin 0,5 cm Halbmonde schneiden.

Gurke langs halbieren und schrégin 0,5 cm Halbmonde
schneiden.

Pak Choi halbieren und in feine Streifen schneiden.
Gemiise in die Schissel zum Dressing geben und
vermengen.

Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen. Reis mit
einer Gabel auflockern und dabei Limettenabrieb
unterheben.

Limettenreis auf tiefe Teller verteilen, Pak Choi-Salat
darauf anrichten und Sweet Chili Tofu darauf toppen.
Mit Sesam garnieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




