Rezept der Woche

Mehr Rezepte findest Duin den
ﬁggrscout Kochbiichern oderin
Deinem persénlichen Figurplan

VEGAN - 1 PORTION
JAPANISCHE GEMUSEPFANNE MIT TOFU

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1. Die Nudeln nach Packungsangaben zubereiten. Den Knoblauch abziehen 40 g Udon-Nudeln, japanisch

und in kleine Wiirfel schneiden. Zusammen mit dem Ingwer, der Sojasauce, 100 g griine Bohnen

dem Limettensaft und einer Prise Chiliflocken zu einer Marinade verrihren. 100 g Champignons

Den Tofu in Wiirfel schneiden und in der Sof3e marinieren. 1 Méhre

2. Die Enden der Bohnen entfernen und anschlieRend in kochendem 0,5 Paprika, rot

Salzwasser 10 Minuten garen. Die Paprika entstielen, entkernen und in 50 g Nusstofu

Streifen schneiden. Die M6hre schilen und ebenfalls in Streifen schneiden.
0,5 Knoblauchzehe

Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. 1 EL Sojasauce

3. Eine beschichtete Pfanne mit der Halfte des Sesamols erhitzen, die 1 EL Limettensaft

Tofuwdirfel inklusive Marinade hellbraun anbraten und herausnehmen. -
2 TL Sesamal

4. Die andere Hilfte des Ols in der Pfanne erhitzen und die Modhren- und . .
50 ml Gemisebriihe

Paprikastreifen sowie die Champignons 3 Minuten anbraten. Dann mit der :
0,5 TL Ingwer, gerieben

Gemlisebriihe abléschen und 2 Minuten garen lassen. — -
1 TL Chilisauce, st

5. Die abgetropften Bohnen und Tofuwiirfel in die Pfanne geben und

) . . . 1 TL Sesam
mit Salz, Pfeffer und der Chilisauce abschmecken. Die Nudeln mit der
. . . . Salz & Pfeffer
Gemiisepfanne anrichten und mit dem Sesam garnieren. Chil
ili

423 21g 17g 11g
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