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Sweet_Ch 1 I I_Tofu u nd Bro kkoll Der e|nfach§te We.g,.dleses Gericht z.u beschreiben, ist wohl ,bunt zusa'r.nmengewurfelt -
und das meinen wir im allerbesten Sinne! Goldbraun gebratene Tofuwrfel strahlen auf
einem schneeweiBBen Basmatibett mit saftig grinem Brokkoli um die Wette, und der

Gurkensalat héalt sich zwar optisch zurlick, ist aber mit Ingwer, Sesamol und Reisessig
@ ca. 25min % 2 Personen geschmacklich der absolute Knaller. Die Wirfel sind gefallen: Dieses Essen ist ein Hit!

mit Basmatireis und Gurken-Ingwer-Salat



Was du von uns bekommst
+ 150g Basmatireis

+ 1 Brokkoli

« 50ml Sweet-Chili-Sauce

« 25ml Sojasauce ¢

- 25ml Reisessig

+ 1 Packung Bio-Tofu ¢

« 1 Stlick Ingwer

- 1 Minigurke

+ 1 Lauchzwiebel

+ 1 Packchen gerostetes Sesamal
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Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Zucker
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit
Démpfeinsatz und Deckel

- mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

+ Kiichenreibe

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Sesamsamen
(11). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 695kcal, Fett 24.3g,
Kohlenhydrate 90.2g, Eiwei3 24.4g

1. Brokkoli schneiden

In einem mittelgroBen Topf mit Dampfeinsatz
oder passendem Sieb 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.

Den Reis in einem Sieb kalt absptulen, bis das
Wasser klar bleibt. Den Brokkoli in
mundgerechte Roschen und den Strunk in
1-2cm groBe Wiirfel schneiden.

4. Tofu braten

Den Tofu in einer mittelgroBen Pfanne mit
2EL Pflanzendl bei starker Hitze in 5-7Min.
rundum goldbraun anbraten.

2. Reis und Brokkoli garen

Den Reis in das kochende Wasser und den
Brokkoli in den Dampfeinsatz oder das Sieb
geben und beides abgedeckt bei niedrigster
Hitze 10-12Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Brokkoli gar ist. Den
Reis noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen.

5. Salat zubereiten

Den Ingwer schéalen und fein reiben. Die
Gurke langs halbieren und quer in diinne
Scheiben schneiden. Die Lauchzwiebel
schrag in feine Ringe schneiden. Den
restlichen Reisessig mit dem Sesamél, dem
Ingwer sowie je 1 Prise Salz, Pfeffer und
Zucker verrihren. Die Gurken und die
Lauchzwiebeln mit dem Dressing
vermengen.
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3. Sauce anriihren

Die Sweet-Chili-Sauce mit der Sojasauce,
der 1/2 des Reisessigs und 2EL Wasser
verriihren. Den Tofu mit etwas Kiichenkrepp
trocken tupfen und in ca. 2cm grofBBe Wiirfel
schneiden.

6. Tofu glasieren

Die Hitze reduzieren, dann die Sauce
angieBen und mit dem Tofu verrihren. Die
Sauce bei niedriger Hitze 1-2Min.
einkdcheln lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Reis auf Teller verteilen,
dann den Brokkoli und den Sweet-Chili-
Tofu darauf anrichten und servieren. Den
Gurken-Ingwer-Salat dazu reichen.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ay #marleyspooning
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