Tofu Tikka Masala mit Babyspinat

auf Reis, getoppt mit Nigella

Vegan Family 30 — 40 Minuten - 810 kcal - Tag 3 kochen

Marinierter Tofu Basmatireis
mit Basilikum
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Soja Kochcreme Knoblauchzehe
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Karotte Babyspinat

Tikka-Masala-Paste Gewiirzmischung
»Hello Curry“

Schwarzkimmel

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*



Wasche das Gemiise ab.

Gemiiseschéler, 1 grofle Pfanne, Kiichenpapier und
1 kleinen Topf mit Deckel

2P 3p 4p

Marinierter Tofu mit 250¢g 375g 500g

Basilikum 11)

Basmatireis 150 g 225g 300g
Soja Kochcréme 11) 250ml 375ml** 500 ml
Knoblauchzehe ES 1 2 2
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2
stiickige Tomaten 390g 580g** 780g
Karotte DE | NL | DK 1 2 2
Babyspinat 75g 75g 100g
Tikka-Masala-Paste 50g 75g**  100g
Wasser* 300ml 450ml 600 ml
gs\r/vr;l{zmlschung,,Hello 28 3ge* 4g

Schwarzkiimmel 2g 3g** 4g
Wasser*, Ol*, Zucker* Angaben im Text
Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig

el ca 840
Brennwert 405 kJ/97 kcal 3390 kJ/810 kcal
Fett 4,73 g 39,56 g
- davon ges. Fettsauren 06lg 514¢g
Kohlenhydrate 10,13 g 84,71g
- davon Zucker 1,88g 1572g
Eiweil} 326¢g 2724¢g
Salz 0,380¢g 3,175¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 11) Soja

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
DK: Dédnemark ES: Spanien
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Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml | 600 ml]
heiRes Wasser™ fiillen, leicht salzen* und einmal
aufkochen lassen.

Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min.
abgedeckt kdcheln lassen. Dann Topf vom Herd
nehmen und Reis mindestens 10 Min. abgedeckt
ziehen lassen.

In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*
bei mittlerer Hitze erhitzen.

Karottenstiicke und Zwiebelspalten darin

3 -4 Min. anbraten.

Knoblauch dazugeben und alles weitere 2 - 3 Min.
braten, bis die Karotten und Zwiebeln weich sind.

Tikka-Masala-Paste und ,Hello Curry“ unterriihren
und kurz mit anbraten.

Tofu waagerecht halbieren und zwischen
Kiichenpapier vorsichtig ausdriicken. Dann in 2 cm
grolRe Wiirfel schneiden.

Karotten schalen und schragin 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden.

Zwiebelin 1 cm dicke Spalten schneiden.

Knoblauchzehe fein hacken.

Pfanneninhalt mit stiickigen Tomaten und Soja
Kochcréme abloschen und mit 0,5 TL
[0,75 TL | 1 TL] Salz* wiirzen.

Tofu wieder in die Pfanne geben und alles
2 -3 Min. einkdcheln lassen.

Babyspinat unterheben und nochmals mit Salz*,
Pfeffer* und einer Prise Zucker* abschmecken.

In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] or
erhitzen.

Tofuwiirfel darin 4 - 5 Min. unter Riihren von allen
Seiten anbraten. Tofu danach aus der Pfanne
nehmen.

Reis nach Ende der Kochzeit mit einer Gabel etwas
auflockern und mit dem Tofu und dem Gemiise auf
Teller verteilen.

Mit Schwarzkiimmel bestreuen und genieRRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




