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wiirzigem Rauchertofu, Sesam und Limette
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Nicht nur fiir Sushi-Liebhaber! Die Knolle
verfeinert nicht nur viele asiatische
Gerichte, sie ist auch sehr gesund.

Ihre Inhaltsstoffe helfen bei Ubelkeit,
Halsschmerzen, Bauchkrdmpfen und noch
viel mehr. Einfach als Tee aufbriihen
und genieflen!
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Shangha-i—l;ak—choi Ingwer
Knoblauchzehe rote Chili

Sesam Sesamol
Erdnussbutter Sojasofte

Jetzt wird’s asiatisch! Dieser lauwarme Salat wird Dich satt und gliicklich machen. Durch das kurze
Anbraten von Rotkohl und Pak Choi werden deren besondere Aromen freigesetzt. Das Dressing aus
Chili, Ingwer, Erdnussbutter und noch mehr bringt Dir die Vielfalt Asiens auf den Teller. Der wiirzige
Rauchertofu versorgt Dich mit Eiweil} und schmeckt richtig lecker!

A Sweet-Chili-SofRe
thermomix

Tofu Gewiirz
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ROTKOHL ZUBEREITEN

2 des Rotkohls in feine Streifen schneiden.
Restlichen Rotkohl in grobe Stiicke schneiden.
Rotkohlstiicke in den Mixtopf geben und
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern. Rotkohlstreifen,
5g[10 g] Sesamdl und etwas Salz zugeben,
3 Min. [5 Min.]/100 °C/&3/Stufe 1 erwarmen.
Dannin eine grofde Schiissel umfillen.

NOCH MEHR GEMUSE

Karotte schélen und mit einem
Gemtseschéler Karotte langs in feine Streifen
schneiden.. Karottenstreifen in die grolRe
Schussel geben. 2 [4] Scheiben der Limette
abschneiden, dann Saft der restlichen Limette
auspressen. Limettensaft ins Dressing geben
und gut untermischen. Frithlingszwiebel in
feine Ringe schneiden und beiseitestellen.
Wahrend der Salat zieht, Tofu und
Sesam zubereiten.

PAK CHOI & GURKE

Pak-Choi-Blatter vom Strunk
abschneiden, Pak Choi der Lange nach
halbieren und in den Mixtopf geben, 5 g[10 g|
Sesamol zugeben,
3 Min. [5 Min.] 100 °C/$3/Stufe 1 erwdrmen
und zum Rotkohl geben. Gurke in ca. 4 cm
lange Stiicke schneiden, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 4,5 zerkleinern und in die grolRe
Schissel geben. Mixtopf spiilen und trocknen.

TOFU & SESAM ZUBEREITEN

Tofu in ca. 1 cm groRe Wiirfel
schneiden und in einer kleinen Schiissel mit
Gewiirzmischung vermischen. Sesam ohne
Fettzugabe in einer kleinen Pfanne ca. 1 Min.
anrosten, dann in die grof3e Schiissel geben.
1TL[1EL] Sesamolin derselben Pfanne bei
hoher Stufe erhitzen, Tofuwiirfel darin von
allen Seiten 1 -2 Min. goldbraun anbraten.

Wasche Obst und Gemiise ab. Neben dem Thermomix® benétigst Du den Gemiisereibe, 1 groBe Schiissel, eine, Saftpresse,
1 kleine Schiissel und 1 kleine Pfanne.

DRESSING ZUBEREITEN

Rote Chili der Lange nach halbieren,
Kerne entfernen und Chili in ca.
2 cm Stiicke schneiden. Ingwer schalen
und in ca. 0,2 cm dicke Scheiben schneiden.
Knoblauch abziehen. Chili-, Ingwerstiicke
und Knoblauch in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. SojasoRe, Sweet-
Chili-SoBe und Erdnussbutter zugeben und
15 Sek./Stufe 4 vermengen. Dressing in die
grofde Schiissel zum Gemiise geben.

SALAT ANRICHTEN

Thai-Salat auf Teller anrichten, Tofuwiirfel
und Friihlingszwiebelringe darliber verteilen.
Limettenscheibe dazugeben und genieRen.

Gulen Appetit!

: 2| 4 PERSONEN

: 2017|KW30| 8

ZUTATEN

Rotkohl Va a
Karotte 2 4

: Shanghai-Pak-Choi 2 4

i Gurke 1 2
Frithlingszwiebel 1 2
Limette 1 2

Sojasofte 11) 15) 40 ml 80 ml

© Sweet-Chili-SoRe 15) 20ml 40ml

: Erdnussbutter 5) 15) 30g 60g
rote Chili 1 2
Ingwer 20g 40g
Knoblauchzehe 1 2

¢ Sesam 11) 15) 40g 80g

¢ Sesamol 11) 20g 40g

Tofu Gewiirz 15) 4g 8g

geraucherter Tofu ©) 200g 400g

Salz*

* Gut,im Haus zu haben [4 Personen in Klammern].

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

Unser Gemdse kann in Gréfke und Gewicht variieren. Bitte stelle
sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 1009 (ca. 800 g)
Brennwert 319 kJ/77 kcal : 2699 kJ/650 kcal
Fett 5g 42g

- davon ges. Fettsauren 1g 8g
Kohlenhydrate 5g 35g

- davon Zucker 4g 29¢g

S Eiweil 4g 3lg

. Ballaststoffe 2g 15g

) Salz 1lg 6g
i ALLERGENE

. 6)Soja’5)Erdniisse 11) Sesam
: 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

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