DER WOCHE

Zutaten
2 Pak Choi
1 Bio Zitronen
0,5 Chilischote
200g Rauchertofu
1 Knoblauchzehen
1 Ingwer
1 Stiel Koriander
2 EL Sojasauce
0,5EL Brauner Zucker
1EL Apfelsaft
150g Basmatireis
o]
Salz & Peffer
0,5TL Speisestarke
1EL Sesam, weild

hallo@vielfaltsgaertnerei-Auhof.de

1. Pak Choi waschen, trocken schitteln, Strunk diinn
abschneiden und halbieren. Zitrone waschen und in
Scheiben schneiden. Chilischote waschen und samt
Kernen in Ringe schneiden. Rauchertofu in Scheiben
schneiden und diagonal halbieren. Knoblauchzehe
schdlen und in Scheiben schneiden. Vom Ingwer ein
ca. DaumengroRes Stiick abschneiden, schalen und
fein hacken. Koriander waschen, trocken schiitteln
und Blattchen von den Stielen zupfen.

2.In einer Schiissel Sojasauce mit Rohrzucker,
Apfelsaft, Knoblauch und Ingwer verriihren. Tofu
zugeben und beiseitestellen.

3. In einem Topf Basmatireis mit ca. 350 ml
Salzwasser aufkochen. Auf mittlerer Stufe zugedeckt
ca. 12 Min. garen.

4. In einer Pfanne 2 EL Ol auf mittlerer Stufe
erhitzen. Pak Choi und Zitronenscheiben darin ca.
3 Min. anbraten. Chili zugeben, mit 100 ml Wasser
abléschen, zudecken und ca. 2 Min. zu Ende garen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf einem Teller
beiseitelegen.

5. Pfanne sdubern und erneut mit 2 EL Ol auf
mittlerer Stufe erhitzen. Tofu aus der Marinade
nehmen und ca. 3 Min. anbraten. Derweil Marinade
mit 1 TL Speisestarke verrihren. Tofu mit Marinade
abloschen, kurz aufkochen lassen und Pfanne vom
Herd ziehen. Tofu samt Marinade zum Pak Choi
geben.

6. Reis auf Tellern verteilen. Marinierten Tofu und
Pak Choi darauf verteilen. Mit Marinade, Koriander
und Sesam garniert servieren.
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