MARLEY SPOON

Tofuwﬁ rfel auf Teriya ki_Gemusereis Gebratenen Reis aus dem Asia-Restaurant mégen eigentlich alle - und wir bei Marley

Spoon sind da keine Ausnahme. Das Gericht wird eigentlich aus Reis vom Vortag

serviert mit eingelegten Gurken gemacht, aber wir schummeln heute ein bisschen und riihren den frisch gekochten Reis
direkt mit wirziger Teriyakisauce unter das gebratene Gemuse. Obendrauf kommen
@ ca. 25min % 3-4 Personen noch ein paar knusprig gebratene Tofuwdirfel und frische Gurkenscheibchen - Kinder, es

ist angerichtet!




Was du von uns bekommst
- 300g Bio-Basmatireis

- 1 groBe Gurke

« 2 Pck. Bio-Tofu 2

- 2 Lauchzwiebeln

» 2 Karotten

+ 2 Knoblauchzehen

50ml Teriyakisauce 12

Was du zu Hause benétigst
« 2EL Weizenmehl

« Salz und Pfeffer

« Zucker

- Pflanzenol

- Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne oder Wok

+ Messbecher

- Sieb

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

Allergene
Gluten (1), Sojabohnen (2). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 560kcal, Fett 17.4g,
Kohlenhydrate 74.5g, Eiwei3 21.7g

1. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb kalt abspilen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 12-14Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen.

4. Gemiise braten

Die Lauchzwiebeln in ca. 2 cm lange Stlicke
schneiden. Die Karotten ggf. schélen, langs
halbieren und schrég in schmale Scheiben
schneiden. Beides mit 2TL Pflanzendl in der
Tofupfanne bei mittlerer bis starker Hitze in
3-4Min. leicht goldbraun anbraten.

2. Gurke einlegen

Die Gurke ldngs halbieren und in ca. 0,5cm
dicke Scheiben schneiden. 2EL Essig mit

je 1 kréftigen Prise Salz und Zucker
verrihren, dann die Gurken darin einlegen.
Vor dem Servieren in ein Sieb abgieBen.

5. Fertigstellen & servieren

Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln
oder durch eine Knoblauchpresse dricken.
Den Reis, den Knoblauch und die
Teriyakisauce in die Pfanne geben und
unterheben, ggf. mit etwas Wasser
auflockern. Die Reispfanne mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit dem Tofu und
den Gurken servieren.

3. Tofu braten

Den Tofu mit Kiichenpapier leicht
auspressen, dann in ca. 1,5cm groBe Wiirfel
schneiden, in 2EL Mehl (oder Maisstarke)
wenden und mit je 1 kréftigen Prise Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer gro3en Pfanne oder
einem Wok mit 2EL Pflanzendl bei mittlerer
bis starker Hitze in 2-4Min. goldbraun
braten, aus der Pfanne nehmen und auf
Kichenpapier abtropfen lassen.
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6. Kommt Zeit, kommt Pfanne

In diesem Rezept verwenden wir nur eine
Pfanne: Wenn du multitasken mdchtest,
kannst du auch zwei Pfannen verwenden:
eine fir den Tofu und eine fir das Gemuse -
das spart zwar nachher nicht beim Abwasch,
daflir aber vorher bei der Zeit!

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. eay #marleyspooning
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