MARLEY SPOON

Heute gibt's was richtig Feines: eine vegane Bowl, fernéstlich inspiriert und bis zum Rand

KoreanISChe TOfu BOWI vegan gefillt mit guten Sachen, die nicht nur dich, sondern auch deine Geschmacksknospen

mit Mie-Nudeln und Pak Choi rundum gliicklich machen! Auf leckeren Mie-Nudeln richtest du eine bunte Mischung aus
gebratener Paprika und Pak Choi an, gekront wird das Ganze durch den wirzigen, in

@ ca. 25min % 2 Portionen Ingwer, Chili und Teriyakisauce marinierten Tofu. Yum!



Was du von uns bekommst

* 250g breite Mie-Nudeln '

1 Lauchzwiebel

* 1 Paprika

* 1 Pak Choi

* 1 Pck. Bio-Tofu ?

* 1 Pck. Knoblauch-Ingwer-Paste
* 25g koreanische Chilipaste 12

* 100ml Teriyakisauce "2

Was du zu Hause benétigst
+ 1EL Weizenmehl !

+ Salz und Pfeffer

+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf
+ mittelgroBe Pfanne
* Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Enthéalt: Gluten (1), Sojabohnen (2).

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 922kcal, Fett 30.4g,
Kohlenhydrate 126.8g, EiweiB3 38.6g

1. Lauchzwiebel schneiden

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die Nudeln zum
Kochen bringen. Die Lauchzwiebel schrag in
feine Ringe schneiden.

4. Tofu vorbereiten

1EL Mehl mit je 1 Prise Salz und Pfeffer
vermengen. Den Tofu trocken tupfen, in ca.
2cm groBe Wirfel schneiden und in dem Mehl
wenden.

2. Gemiise schneiden

Die Paprika vierteln, entkernen und in diinne
Streifen schneiden. Den Pak Choi in ca. 1Tcm
breite Streifen schneiden.

5. Tofu zubereiten

Den Tofu in einer mittelgroBen Pfanne mit 1EL
Pflanzendl bei mittlerer Hitze 4-5Min. rundum
anbraten. Die Knoblauch-Ingwer-Paste und
die Chilipaste nach Geschmack unterriihren,
dann mit der Teriyakisauce und 50ml Wasser
abléschen. Den Tofu noch ca. 2Min. sanft
kécheln lassen, dann mit der Sauce aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3. Nudeln garen

Die Nudeln in das kochende Wasser geben
und in 3-5Min. bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen und kalt abschrecken.

6. Gemiise braten

Die Paprika und den Pak Choi in der Pfanne
mit 1EL Pflanzendl bei starker Hitze 2-3Min.
scharf anbraten. Mit 50ml Wasser abléschen
und braten, bis die Flissigkeit verdampft ist.
Den Tofu samt Sauce unterriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln auf
tiefe Teller verteilen und die Tofu-Gemiise-
Pfanne darauf anrichten. Mit den
Lauchzwiebeln 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



