AN e
SCHARFE TACOS MIT MARINIERTEM TOFU, @
Avocado, rosa Zwiebeln, Rotkohl und selbst gemachter Mangosalsa AR

Eingelegte Zwiebelringe sind voll im
Trend, vor allem bei Burgern und Co. Wir
nehmen rote Zwiebeln, weil diese nach dem
Einlegen hiibsch rosa gldnzen.

®@ O

Mango Tofu (Natur)
0@
Mais-Tortilla Avocado (Hass)
o ¢

rote Zwiebel Limette
v
Rotkohl roter Chili
| Koriander Cajun-Gewiirz
O
Mayonnaise

Die ballaststoffreiche Basis der meisten mexikanischen Gerichte - diinne Fladenbrote aus Mais-

30 Minuten Stufe 2
O 'ID oder Weizenmehl - ist so neutral, dass sie mit Fillungen aus der ganzen Welt kombiniert werden

o Veggie i kann. Auf der Suche nach einer neuen Geschmacksreise ist unser Koch Sertac dabei auf die Idee
mit scharf mariniertem Tofu, glasierten Zwiebelringen und einer selbst gemachten Mangosalsa
gekommen. Nicht fehlen darf jede Menge Gemiise. Guten Appetit!



Wasche

GEHT'S ™™

FUR DIE ROSA ZWIEBELN

Rote Zwiebel abziehen, halbieren und in
dlinne Ringe schneiden. In einem kleinen Topf
40 ml [80 ml] Essig, 120 ml [240 m|] Wasser,
1TL[1EL]Salzund 1 EL [2 EL] Zucker
aufkochen lassen. Zwiebelringe
zugeben, Topf vom Herd nehmen und
abgedeckt beiseitestellen.

TOFU ZUBEREITEN

Tofu in 8 [16] Scheiben schneiden und in
einer kleinen Schissel mit dem Cajun-Gewiirz
und 2 EL [1 EL] ®l marinieren. Eine groflle
Pfanne ohne Zugabe von Fett auf mittlerer
Stufe erwdrmen und Tofuscheiben 2 - 3 Min.
je Seite anbraten. AnschlieRend Tofuscheiben
aus der Pfanne nehmen und warm halten.

und ab. Zum Kochen benétigst Du aullerdem
und

ROTKOHL MARINIEREN

Limette halbieren. Strunk vom Rotkohl
entfernen, Rotkohl in feine Streifen schneiden
und in eine grofRe Schiissel geben.
Mit 2 EL [1 EL| Olivenél, Saft von
12| Limettenhalfte, 1 [2] Prise Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken. Marinierten
Rotkohl mit den Handen massieren und
ziehen lassen.

Y& TIPP: Den Rotkohl kannst Du auch mit einer
Gemdisereibe in feine Streifen hobeln.

KURZ VOR DEM GENUSS
Avocado halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch herauslésen und in diinne
Scheiben schneiden. Die groRe Pfanne mit
Kiichenpapier auswischen und Tortillas
nacheinander bei mittlerer Hitze fir
10 - 20 Sek. je Seite erwarmen.
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FUR DIE MANGOSALSA

Mango schélen, Fruchtfleisch vom
Kern schneiden, in ca. 0,5 cm grofte Wiirfel
schneiden und in eine grofle Schiissel
geben. Chili halbieren, Kerne entfernen und
Chilihalften fein hacken. Korianderblatter
abzupfen und ebenfalls fein hacken.
Gehackten Chili (Vorsicht: scharf!) und
Korianderblatter zu den Mangowiirfeln
geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ANRICHTEN

Tortillas auf Teller geben, mit
Mayonnaise bestreichen, mit mariniertem
Rotkohl, Mangosalsa, je 2 Scheiben Cajun-
Tofu und einigen Avocadoscheiben belegen.
Mit eingelegten rosa Zwiebeln toppen
und geniefen.

ZUTATEN

rote Zwiebel 1 2
Limette 1 2
Rotkohl Y 1
Mango 1 2
roter Chili 1 2
: Koriander 10g 20g
S Tofu (Natur) 250g  500g
Cajun-Gewlirz 2g 4g
Avocado (Hass) 1 2
Mais-Tortilla 4 8
Mayonnaise 20 ml 40 ml

Essig’, Salz", Pfeffer”, Zucker”, (Oliven-)Ol

Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

: Brennwert 427 kJ/102 keal : 3570 kJ/853 kcal
D Fett 5g 38¢g
- davon ges. Fettsauren 1g 8g
Kohlenhydrate 11g 88¢g
- davon Zucker 5g 40g
Eiweil® 3g 23g
Ballaststoffe 2g 16g
¢ salz lg 2g
ALLERGENE

Weizen 3) Ei 6) Soja 10) Senf
kann Spuren von Allergenen enthalten

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