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Gebackener Tofu auf Nudeln
mit Gemuse

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

35min 20min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Tofu, natur 600 g d
Pastagewilrz 2 1L Kiichenutensilien
WeichweizengrieB 2 EL mittlere Schiissel, mittlerer Topf, groBer Topf, Backblech mit Backpapier, Sieb
0l JEL
Salz 1. Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Tofu abtropfen lassen, trocken tupfen
Zwiebeln, gelb 1St und in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden. In einer Schiissel Tofu mit Pastagewiirz, GrieB
Knoblauchzehen 1 St. und 1 EL OL vermengen. Tofuwiirfel mit Salz wiirzen und auf ein Backblech mit
Brokkoli 1St Backpapier geben. Im Ofen ca. 20 Min. kross backen.
Paprika, gelb 2 St

2. Inzwischen Zwiebel halbieren, schalen und in feine Streifen schneiden. Knoblauch

Tomatenrmark 28 schalen und fein hacken. Brokkoli waschen, Strunk entfernen und oberen Teil des
Gemisebriihe 400 mi Brokkolis in kleine Roschen teilen. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerngehause
Tomaten, gehackt 400g entfernen und in Streifen schneiden.
Pfeffer, schwarz
Brauner Zucker 2 EL 3. In einem Topf 2 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch ca.

Erbsen, tiefgefroren 200 g 2 Min. glasig dinsten. Tomatenmark hinzugeben und ca. 3 Min. mitrosten. Mit Briihe

Bandnudeln 500 g
Basilikum, frisch 10g

und gehackten Tomaten abloschen und aufkochen lassen. Tomatensauce mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Brokkoli, Erbsen und Paprika zugeben und ca. 5 Min.
in der Sauce weich garen.

4. In einem Topf etwa 5 | Salzwasser aufkochen. Nudeln im siedenden Salzwasser ca.
9 Min. bissfest garen. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen.

5. Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und in feine Streifen
schneiden. Nudeln mit der Sauce vermengen und auf Teller anrichten. Mit Tofuwiirfeln
und Basilikum garniert servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 900 kcal
Kohlenhydrate 132 ¢
EiweiB 43¢
Ballaststoffe 78

Fette 228



