MARLEY SPOON

<650kcal: Sesam-Tofu auf Glasnudeln
mit Babymais und Pak Choi

@ ca. 25min % 2 personen

Dieses frohlich-bunte Glasnudelgericht ist nicht nur ein echter Hingucker, sondern auch
blitzschnell zubereitet. Der Tofu wird schén knusprig mit Sesam und Knoblauch
angebraten. Babymais, frischer Pak Choi und scharfe Thai-Chili werden in wiirzigem Miso
und Sojasauce geschwenkt. Als Kontrast zur pikanten Note servierst du fruchtige

Tomatenspalten. Mmmh!



Wat je van ons krijgt

+ 1x babypaksoi

+ 1 blik babymais

- 1 tomaat

+ 1 Thaise chilipeper

+ 1 blok biologische tofu ¢
+ 25g misopasta 1

+ 25ml sojasaus 1.6

+ 1 teen knoflook

+ 1 zakje sesam "

+ 100g glasnoedels

Wat je thuis nodig hebt
+ 2el honing

+ lel bloem!

* peper en zout

« 30ml plantaardige olie

Kookgerei

- grote koekenpan

- middelgrote koekenpan
- waterkoker

- maatbeker

- zeef of vergiet

Vergeet niet je versproducten van
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk
de bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

Allergenen
gluten (1), soja (6), sesamzaad (11). Kan
sporen van andere allergenen bevatten.

Voedingswaarde per portie
calorieén 600kcal, vet 24.4g,
koolhydraten 71.5g, eiwit 20.2g

1. Gemiise schneiden

Den Pak Choi in breite Streifen schneiden.
Den Mais in einem Sieb abtropfen lassen,
dann der Ldnge nach halbieren. Die Tomate
in Spalten schneiden. Die Chilischote in
feine Ringe schneiden. Tipp: Fir weniger
Schérfe die Kerne entfernen.

4. Gemise anbraten

Den Mais in einer groB3en Pfanne mit

1EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze ca. 2Min.
anbraten. Den Pak Choi und die "2 der Chili
oder mehr nach Geschmack hinzugeben
und ca. 3Min. mitbraten. Die Wiirzsauce
unterrihren und 3-4Min. sanft einkdcheln
lassen. Mit Salz abschmecken.
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2. Tofu vorbereiten

Den Tofu trocken tupfen, in ca. 2cm groBe

Woirfel schneiden und mit 1EL Mehl und
1 kréftigen Prise Salz vermengen.

5. Tofu braten

Den Tofu in einer mittelgroBen Pfanne mit
1EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze 4-5Min.
goldbraun anbraten. Wahrenddessen den
Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Die
librige Sojasauce, den Sesam und den
Knoblauch unterriihren. Die Pfanne vom
Herd nehmen.

3. Wiirzsauce anriihren

Die Misopaste mit 50ml Wasser, 2EL Honig,
1EL Sojasauce und 1TL Mehl verrihren. In
einem Wasserkocher ca. 1L Wasser zum
Kochen bringen.

6. Nudeln garen

Nebenher die Nudeln in einem Topf oder
einer hitzebestédndigen Schissel mit dem
heiBen Wasser UbergieBen und 3-5Min.
ziehen lassen. In ein Sieb abgieBen, gut
abtropfen lassen und unter das Gemiise
mengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Glasnudel-Gemiise-Pfanne mit dem
Tofu und den Tomaten anrichten und
servieren.

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52

Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl ea v #marleyspooning
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