sz»qm Teju mit Sesamkruste,

Wasabi-Avocado-Créme, mariniertem Brokkoli und Wiirzreis
HELLO WASABI

E‘"“‘*‘—**’!’*?—r:_.;‘?_;-.---.:;;ﬁr‘z—_ S = = ; ol - R & "\ " £ Friiher wurde zum Reiben der Wasabiwurzel
e y = traditionell Haifischhaut verwendet,
weil diese nattiirliche kleine
Zdhnchen besitzt.
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Tofu (Natur) Avocado (Hass)
Wasabipaste Sesamol
Basmatireis Frihlingszwiebel
Schwarzkiimmel Sojasolle
[~ _ﬂ!
Brokkoli Honig

Sesam

/ ¢ Heute peppst Du Deinen Tofu einmal auf echt asiatische Art auf und panierstihn in einer

30 [35] min. @ 40 [45] min. : R X X . .

— :  SojasofRen-Sesam-Mischung. So wird er besonders wiirzig und passt perfekt zu den marinierten

& sife> @ Thermomix kocht . Brokkolirdschen. Ohnehin sind in diesem Rezept alle Bestandteile besonders herausgeputzt, denn

- i neben einer genialen Wasabi-Avocado-Creme Uberrascht Dich auch der Basmatireis mit Aromen von
O Veggie i Schwarzkiimmel und Friihlingszwiebel. thermomtx



Wasche und

GEHT'S |

ZWIEBEL DUNSTEN

Weiften Teil der Frithlingszwiebel in
ca. 3 cm grolde Stlicke schneiden, in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.
10g|[15 g] Sesamdl zugeben und
3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten. In dieser
Zeit den Basmatireis vorbereiten.

TOFU UND BROKKOLI BACKEN
1TL[1EL] Sesamdlin eine grolRe
Auflaufform geben, panierte Tofudreiecke und
marinierten Brokkoli darin verteilen und
15 - 20 Min. im Backofen
backen. Wahrenddessen mit der
Zubereitung fortfahren.

Umluft) vor. Neben dem Thermomix* benétigst Du

ab und tupfe den mit

trocken. Heize den auf
,eine N und

Ober-/Unterhitze

FUR DEN WURZREIS

Basmatireis in den Gareinsatz geben
und mit kaltem Wasser absplilen, bis dieses
klar hindurchflielt. Gediinstete weie
Friihlingszwiebeln (iber dem Reis verteilen
und unterheben. 1200 g Wasser, 1 TL 6l und
1'% TL Salz in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einhangen, 19 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Y TIPP: Durch das Ol kocht der Wiirzreis
nicht tiber.
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AVOCADOCREME ZUBEREITEN
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen
und warm halten. Mixtopf spiilen und
trocknen. Avocado halbieren, Kern entfernen
und Fruchtfleisch in den Mixtopf geben.
Wasabipaste (Vorsicht: scharf!), Salz und
Pfeffer zugeben und 5 Sek./Stufe 8 zu
einer feinen Créme pirieren. Mit dem
Spatel nach unten schieben und nochmals
5 Sek./Stufe 8 plirieren, dann in eine kleine
Schissel umfillen.

IN DER ZWISCHENZEIT

Tofu langs halbieren und diagonal in
48] Dreiecke schneiden. Drei tiefe Teller
vorbereiten: Im ersten Teller 1EL [2 EL| Mehl
verteilen, in den zweiten Teller SojasoRRe
geben und im dritten Teller Sesam verteilen.
Tofudreiecke zuerst im Mehl, dann in der
Sojasofle wenden, zuletzt rundherum mit
Sesam panieren. Restliche Sojasof3e mit

Honig vermischen. Brokkoli in kleine Roschen

schneiden und im Soja-Honig marinieren.

ANRICHTEN

Griinen Teil der Friihlingszwiebel
in feine Ringe schneiden. Reis mit einer
Gabel auflockern und in eine grof3e Schiissel
umfullen. Griine Friihlingszwiebelringe,
restliches Sesamdl und Schwarzkiimmel
unterheben und auf Teller verteilen.
Panierten Tofu und Brokkoli dazu anrichten
und mit Wasabi-Avocado-Créme genielien.

ZUTATEN

Basmatireis 150g 300g
Frihlingszwiebel 1 2
Sesamol 20 ml 40ml
Tofu (Natur) 250¢g 500¢g
i SojasoBe 4ml  8oml
Sesam 40g 80g
: Honig 8g 16g
< Brokkoli 1 (klein) 1
Avocado (Hass) 1 2
Wasabipaste 75g 15g
: Schwarzkimmel 1lg 2g

Salz*, Mehl" 1), Pfeffer”, Ol

Gut, im Haus zu haben [4 Personen in Klammern].

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

Unser Gemiise kann in GroRe und Gewicht variieren. Bitte stelle
sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 710 kJ/170 kcal : 3560 kJ/852 kcal
Fett 9g 46g

- davon ges. Fettsauren 2g 9g
Kohlenhydrate 15g 75g

-davon Zucker 3g l4g
Eiweil 8g 36g

: Ballaststoffe 2g 10g

Salz 1lg 5g

i ALLERGENE

Weizen 6) Soja 10) Senf 11) Sesam
kann Spuren von Allergenen enthalten

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