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Ka r|b|SChe Tofu_Rels_Bowl Wen.n es mal wieder fix gehen soll und gle{chzem.g n(?(?h guten. Gewissens eine zweite
Portion genascht werden kann: Unsere karibisch inspirierte Reis-Bowl kann all das und
mit Queller und Mangosalsa noch viel mehr! Vorgekochter Vollkornreis reduziert die Vorbereitungszeit um ein

Vielfaches, als bunte Toppings glénzen knusprige Tofuwdrfel, frischer Koriander und
@ 20-30min % 3-4 Personen Limette, knackiger Queller, Tomate und Gurke sowie fruchtige Mangosalsa. Yummm!




Was du von uns bekommst

+ 20g Koriander

+ 2 unbehandelte Limetten

+ 2 Packungen Tofuwirfel

+ 300g Express-Naturreis

+ 2 Knoblauchzehen

- 60g Queller

+ 1 Packchen Guacamole-
Gewdirzmischung

+ 1 Gurke

- 2 Tomaten

- 2 Becher Mangosalsa

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBe Pfanne

+ Messbecher

- Kichenreibe

« Zitruspresse

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

Allergene
Sojabohnen (6). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 633kcal, Fett 21.8g,
Kohlenhydrate 92.8g, Eiweil3 17.1g

1. Tofu verfeinern

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die
Korianderblatter abzupfen und die Sténgel
fein schneiden. Die Limettenschalen
abreiben, dann die Limetten halbieren und
auspressen. Den Tofu mit den Handen
zerkrimeln und mit den Koriandersténgeln,
1EL Limettensaft und 2EL Olivendl
vermengen.

4. Tofu braten

Den Tofu in derselben Pfanne mit 2EL
Olivendl, der Gewiirzmischung, 1/2TL Salz
und 1 kraftigen Prise Pfeffer bei starker Hitze
ca. 5Min. goldbraun braten und ggf. erneut
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

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. Gemiise schneiden

Die Gurke ldngs halbieren und quer in
mundgerechte Stlicke schneiden. Die
Tomaten in grobe Stlicke schneiden. Die

Korianderblatter ebenfalls grob schneiden.

3. Queller garen

Inzwischen den Knoblauch schélen und fein
wirfeln. Die harten Enden des Quellers
entfernen und den Queller in einer groBen
Pfanne mit TEL Wasser bei mittlerer Hitze
garen, bis das Wasser verdampft ist. Den
Knoblauch mit 1EL Olivendl zugeben und
ca. 1Min. mitgaren, dann den Queller aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

6. Reis verfeinern

Die Korianderblatter, 2TL Limettenschale,
den restlichen Limettensaft und 1EL
Olivendl unter den Reis mengen und den
Reis mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Reis auf tiefe Teller oder Schalen verteilen,
dann den Tofu, den Queller, die Tomaten,
die Gurken und die Mangosalsa darauf
anrichten 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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