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Topu-Kaxtoffel - Stie-Fry 0

mit Brokkoli und Sojasprossen
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Tofu Kartoffeln

O

Brokkoli Sojasolle
Sesam Spitzpaprika
Frihlingszwiebel braune Champignons

Massaman-Paste Sojasprossen

Mochtest Du ferne Lander und Geschmacker entdecken? Dann lass Dich kurz von uns entflihren!
Mit diesem bunten Gericht geht es heute ohne Umwege nach Asien: Unser wiirziges Stir Fry mit
Tofu, Kartoffeln und Brokkoli ldsst Dich fiir einen kurzen Moment vergessen, dass Du am
heimischen Esstisch sitzt. Lass Dir dieses auRergewdhnliche vegane, scharfe, ballaststoffreiche
und kalorienarme Gericht schmecken.



LOS Wasche das Gemiise ab. Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Zum Kochen benétigst Du auRerdem 1 grofien Topf,

G E H T'S 1 kleine Schiissel, 1 groBe Pfanne und ein Sieb. Entdecke das Tofu-Kartoffel-Stir-Fry.

KARTOFFEL GAREN

Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm grofie
Wiirfel schneiden. In einen grofien Topf
reichlich heiles Wasser fiillen, salzen und
einmal aufkochen lassen. Kartoffelwiirfel
darin ca. 10 Min. bissfest kochen.

GEMUSE SCHNEIDEN

Spitzpaprika halbieren, Kerngehduse
entfernen und Paprikahalften in diinne
Streifen schneiden. Griinen und weifben Teil
der Friihlingszwiebel getrennt voneinander in
feine Ringe schneiden. Champignons vierteln.

BROKKOLI VORBEREITEN
Strunk vom Brokkoli schalen, Brokkoli

in Roschen aufteilen und diese ca. 5 Min. vor
Ende der Garzeit zu den Kartoffelwiirfeln in
den Topf geben.

b

TOFU ANBRATEN

In einer grof’en Pfanne 1 EL [2 EL] (o]
erwarmen, Tofuwiirfel darin 2 - 3 Min. scharf
anbraten. Champignonsviertel, weilte
Friihlingszwiebelringe und Paprikastreifen
zugeben und ca. 2 Min. mitbraten.

TOFU MARINIEREN

Tofu in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden.
In einer kleinen Schiissel mit SojasoRe und
2 des Sesams vermischen.

ZUM SCHLUSS

Kartoffelwiirfel und Brokkoliroschen
nach der Garzeit in ein Sieb abgiefRen. Dann
ebenfalls in die Pfanne geben und zusammen
mit Massaman-Paste ca. 3 Min. anbraten.
Tofu-Kartoffel-Stir-Fry auf Teller verteilen,
mit griinen Friihlingszwiebelringen,
Sojasprossen und restlichem Sesam
bestreuen und genielien.

Gulen Appeit!
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ZUTATEN

festkochende Kartoffeln 400g 800g
Brokkoli 1 (klein) 1
Tofu (Natur) 6) 250g 500 g
SojasofRe 1) 6) 20 ml 40 ml
Sesam 11) 15) 10g 20g
rote Spitzpaprika £ 1 2
Friihlingszwiebel IT 1 2
braune Champignons 100g 200g

1EL® 2EL®
Sojasprossen ©) 25¢g 50g
Salz*, Ol*, Pfeffer

Massaman-Paste 6) 15)

* Gutim Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern]
@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

PORTION
(ca. 600 g)

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 1009

Brennwert 318 kJ/T6 kcal : 1974 kJ/472 kcal
Fett 3g 17g
- davon ges. Fettsauren lg 3g
Kohlenhydrate 7g 45¢g
-davon Zucker 2g l4g
Eiweil} 5g 3lg
Ballaststoffe 2g 11g
Salz 1lg 5g
ALLERGENE

. 1)Weizen 6) Soja 11) Sesam
. 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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