MARLEY SPOON

Vegane Tofu-Gemiise-Pfanne

Das heutige Gericht ist mal wieder ein gutes Beispiel daflr, dass die vegane Kiiche zu Recht

immer beliebter wird: Deine Geschmacksknospen werden von einer lecker gewlrzten
mit Naturreis und Koriandersauce Gemusepfanne mit Paprika, Champignons und Tomaten verwshnt, die mit knusprigen
Tofuwirfeln angereichert wird. Serviert wird der Festschmaus auf Naturreis, dazu gibt es
@ ca. 35min % 4 Portionen

eine aromatische Sauce mit Koriander und Peperoni. Lecker!



Was du von uns bekommst

+ 300g Express-Naturreis

* 2 Paprika

*+ 250g braune Champignons

* 1 rote Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 2 Pck. Bio-Tofu !

* 2 Tomaten

* 20g Koriander

* 1 Peperoni

* 2 Pck. Kreuzkiimmel-Koriander-
Gewdirzmischung

* 50ml Tamari-Sojasauce '

Was du zu Hause benétigst
+ 4EL vegane Mayonnaise

+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ 2 groBe Pfannen

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und
Salate.

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 70%kcal, Fett 27.2g,
Kohlenhydrate 87.2g, EiweiB 25.9g

1. Gemiise schneiden

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser fur den Reis zum Kochen
bringen. Die Paprika vierteln, entkernen und
in ca. 2cm grofB3e Stlicke schneiden. Die Pilze
vierteln. Die Zwiebel schilen, halbieren und
in diinne Spalten schneiden. Den Knoblauch
schélen und fein wiirfeln.

4. Tomaten schneiden

Die Tomaten jeweils in 6 Spalten schneiden.
Die Korianderblatter und die Stangel separat
grob schneiden. Die Peperoni in feine Ringe
schneiden. Tipp: Fir weniger Scharfe die
Kerne entfernen.

2. Reis kochen

Den Reis in das kochende Wasser geben und
abgedeckt bei niedrigster Hitze 8-10Min.
kochen, bis das Wasser aufgesogen und der
Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr
ziehen lassen.

5. Tomaten mitgaren

3 Tomatenspalten beiseitelegen, die librigen
Tomatenspalten in die Pfannen geben und
ca. 3Min. mitgaren. Dann die 2 der
Gewiirzmischung und den Knoblauch
hinzufigen und 30Sek-1Min. anbraten. Die
Sojasauce und 4EL Wasser unterrithren und
alles bei niedriger Hitze ca. 5Min. sanft
kocheln lassen. Nach Belieben mit mehr
Gewiirzmischung nachwirzen.

3. Gemiise und Tofu braten

Inzwischen die Paprika, die Pilze und die
Zwiebeln in zwei groBen Pfannen mit jeweils
1EL Pflanzendl bei starker Hitze 4-6Min.
anbraten, bis das Gemiise leicht gebraunt ist.
Den Tofu in ca. 2cm grof3e Wiirfel schneiden,
mit jeweils 1 kréftigen Prise Salz auf die
Pfannen verteilen und bei mittlerer Hitze 4-
5Min. mitbraten.

6. Sauce zubereiten

Die %2 der Peperoni oder mehr nach
Geschmack in einem hohen Gefal3 mit den
Korianderstédngeln, der %2 der
Korianderblatter, den 3 Tomatenspalten,
4EL veganer Mayonnaise, je ¥2TL Salz und
Pfeffer und YTL Zucker zu einer Sauce
purieren. Die Tofu-Gemiise-Pfanne auf dem
Reis anrichten, mit der Sauce betrdufeln und
mit dem restlichen Koriander garniert
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



