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Vegane Reispfanne mit Gemiise =

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

35min 35min Einfach
[utaten Jubereitung
fir 4 Portionen
Langkornreis 300¢g d

Kiichenutensilien

Salz
Knoblauchzehen 1 St. mittlere Schiissel, mittlerer Topf mit Deckel, groBe Pfanne, Sieb, Kiichenpapier
Ingwer, frisch 20¢g
Tofu, natur 400 ¢ 1. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser aufkochen und zugedeckt ca. 10 Min.
Sojasauce SEL garen. Inzwischen Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken. Tofu auf
Zwiebeln, rot 2 St Kiichenkrepp abtropfen lassen und in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden. In einer
Friihlingszwiebeln 1 Bund Schiissel zusammen mit Sojasauce, Knoblauch und Ingwer ca. 10 Min. marinieren
Karotten 2 St. lassen.
Brokkoli 1 St.
"ro o o 2. Wahrenddessen Zwiebeln halbieren, schalen und in feine Streifen schneiden.
0l 2EL

Friihlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln und Enden entfernen. Griine und weile
Teile getrennt voneinander leicht schrag in Ringe schneiden. Karotten schalen, Enden
entfernen, langs halbieren und leicht schrag in Scheiben schneiden. Brokkoli waschen,
Strunk schalen und den oberen Teil in kleine Roschen teilen. Strunk grob wiirfeln.

3. Tofu in ein Sieb abgieBen und Marinade dabei auffangen. Eine Pfanne oder einen Wok
auf hoher Stufe erhitzen, 2 EL Ol hinzugeben und Tofu darin ca. 2 Min. unter Schwenken
anbraten. Pfanne auf mittlere Stufe reduzieren, Gemiise hinzugeben und weitere ca.

7/ Min. garen.

4. Reis in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Reis in die Pfanne geben, mit
Sojasauce ibergieBen und alles miteinander vermengen. Reispfanne mit Gemiise auf
Tellern anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 556 kcal
Kohlenhydrate 85¢
EiweiB 24g
Ballaststoffe 8g

Fette ldg



