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QUlnoa'BOWI mlt Rauchertofu Far d?s Ieckere.Toppmg in dieser Bov.vl wird der Réuchertofu zur'1achst mit den Fingern
zerbréselt und in einer Pfanne knusprig angebraten, bevor er mit Bohnen und
dazu Tomatensalsa und Tahinidressing Lauchzwiebeln wiirzig verfeinert wird. Dazu gibt es eine erfrischende Tomaten-Peperoni-

Salsa und ein cremiges Dressing aus Tahini, Mayonnaise, Krautern und Limette.

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 200g Quinoa

- 1 Packung Rauchertofu ¢

+ 1 Dose Kidneybohnen

- 2 Lauchzwiebeln

+ 1 Packchen gemahlener
Kreuzkiimmel

+ 2 Tomaten

+ 1 rote Peperoni

+ 2 unbehandelte Limetten

- 20g Koriander & Minze

+ 1 Packchen Tahini 1

- 1 Packchen Mayonnaise 3.10

Was du zu Hause benétigst
- Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Olivendl

Kiichenutensilien

« kleiner Topf mit Deckel
. groBe Pfanne

+ Messbecher

« Kichenreibe

« Zitronenpresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemse und
Salate.

Allergene

Eier (3), Sojabohnen (6), Senf (10),
Sesamsamen (11). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 945kcal, Fett 36.1g,
Kohlenhydrate 111.5g, Eiweil3 42.5g

1. Quinoa kochen

In einem kleinen Topf 450ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die
Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit
warmem Wasser abspllen, in das kochende
Wasser geben und 10-12Min. abgedeckt bei
niedriger bis mittlerer Hitze sanft kocheln
lassen. Vom Herd nehmen und bis zum
Servieren warm halten.

4. Salsa vorbereiten

Die Tomaten halbieren und in kleine Wirfel
schneiden, dabei den Strunk entfernen. Die
Peperoni fein wirfeln. Tipp: Wer es weniger
scharf mag, entfernt die Kerne. Die
Limettenschale abreiben, dann die
Limetten halbieren und auspressen. Die
Minzeblatter abzupfen und fein hacken.
Den Koriander samt Sténgeln fein
schneiden.

2. Tofu braten

Den Tofu mit den Fingern in kleine Stiicke
zerbréseln und in einer grofBen Pfanne mit 1-
2TL Olivendl bei mittlerer Hitze 6-8Min.
braten, bis der Tofu schon kross ist. Die 1/2
des Tofus aus der Pfanne nehmen und warm
halten.

5. Salsa mischen

Die Tomaten mit den griinen
Lauchzwiebeln und der Peperoni
verrihren. Die Salsa mit Salz, 1 Prise Zucker
und 1-2EL Limettensaft abschmecken.

3. Bohnen mitbraten

Die Bohnen in ein Sieb abgieBen, die
Fliissigkeit auffangen. Den griinen Teil der
Lauchzwiebeln in feine Ringe, den weiBBen
Teil in ca. Tcm lange Stiicke schneiden. Die
Bohnen und die weiBen Lauchzwiebeln
mit dem Tofu in der Pfanne 1-2Min. braten
und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel
wirzen. Mit der 1/2 der Bohnenfliissigkeit
abléschen und 2-3Min. kécheln lassen.

6. Tahinidressing anriihren

Das Tahini, die Mayonnaise, 2/3 des
Limettenabriebs, den restlichen -saft, 3-
4EL Wasser, 2/3 der Minze und den
Koriander zu einem Dressing verriihren. Mit
Salz wirzen und ggf. mehr Wasser
hinzugeben. Die Quinoa mit den Tofu-
Bohnen und der Salsa anrichten und mit
dem Dressing, dem restlichen Tofu, der
Minze und der Limettenschale garnieren.

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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