MARLEY SPOON

Thai_cu rry mit Tofu und Blumenkohl Lust auf einen deftig-veganen Gaumenschmaus, der nicht nur die Geschmacksknospen

wachrittelt, sondern auch so richtig schon sattigt und warmt? Aber gerne doch: Einmal
dazu Koriander-Limetten-Reis rotes Thai-Curry mit knusprig gebratenem Tofu, fruchtiger Paprika und frischem Ingwer

auf lecker mit Koriander und Limette angemachtem Reis! Ach ja: Als Krénung gibt es mit
@ 20-30min % 3-4 Personen Curry panierten und im Ofen gebackenen Blumenkohl. Sooo lecker!



Was du von uns bekommst
+ 400g Basmatireis

- 2 Blumenkohle

+ 1 Packung rote Currypaste

+ 1 Packchen schwarzer Sesam 1"
+ 2 Packungen Tofu ¢

+ 2 rote Paprika

- 2 rote Zwiebeln

+ 2 Knoblauchzehen

« 1 Stiick frischer Ingwer

« 2 unbehandelte Limetten

+ 500ml Kokosmilch

- 2 Lauchzwiebeln

+ 10g frischer Koriander

Was du zu Hause benétigst
+ 100g Weizenmehl

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Pflanzenol

Kiichenutensilien

- Backofen

- Backblech und Backpapier

- mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBe Pfanne

+ Messbecher

- Kichenreibe

- Zitronenpresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemtise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines BlattgemUse und
Salate.

Allergene

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

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 958kcal, Fett 39.2g,
Kohlenhydrate 117.7g, Eiwei3 30.6g

1. Reis kochen

Den Backofen auf 200°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem mittleren Topf 800m|
leicht gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen. Den Reis in einem Sieb unter
flieBendem Wasser abspllen, bis das Wasser
klar bleibt, dann in das kochende Wasser
geben und abgedeckt bei niedrigster Hitze
10-12Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis gar ist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

4. Tofu anbraten

Den Tofu und die Zwiebeln in einer grof3en
Pfanne mit 2EL Pflanzendl und 1 Prise Salz
bei mittlerer Hitze 3-4Min. anbraten. Die
Paprika, den Knoblauch und den Ingwer
zugeben, 1-2EL Currypaste unterrihren
und alles weitere ca. 2Min. braten.

2. Blumenkohl résten

Den Blumenkohl in ca. 2cm groBe Réschen
schneiden. In einer groBen Schiissel 100g
Mehl mit 1EL Currypaste, dem Sesam, 1/2-
1TL Salz und 100-120ml Wasser zu einem
diinnflissigen Teig verrihren. Den
Blumenkohl gut untermengen, dann auf
einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. Mit 2EL Pflanzendl
betraufeln und 15-20Min. im Ofen knusprig
backen.

5. Curry kochen

Die Kokosmilch, den Limettensaft und
100ml Wasser angiefBen und einmal
aufkochen lassen, dann das Curry bei
niedriger Hitze ca. 5Min. sanft kocheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Zutaten vorbereiten

Den Tofu in ca. Tcm groBe Wiirfel
schneiden. Die Paprika halbieren, entkernen
und in diinne Streifen schneiden. Die
Zwiebeln schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Den Knoblauch und den
Ingwer schéilen und fein wiirfeln. Die
Limettenschale abreiben und die Limetten
halbieren, zwei Halften auspressen, die
librigen Halften in Spalten schneiden.

6. Reis verfeinern

Die Lauchzwiebeln in feine Ringe
schneiden. Den Koriander samt Stiangeln
fein schneiden. Ca. 2/3 des Korianders und
2TL Limettenabrieb unter den Reis
mischen. Das Curry mit dem Reis und dem
Blumenkohl anrichten, mit den
Lauchzwiebeln und dem restlichen
Koriander garnieren und servieren.

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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