Sled puN Wesss ‘syelyS ‘njol
N Aoyg jed Ja1iowyasay

¢ MM XOQUo0oy ol —



Geschmorter Pak Choy mit
=Rels

Toftu, Shiitake, Sesam und

MENGENHINWEIS:

- FUr 1 Portion die Mengen halbieren
- FUr 4 Portionen die Mengen verdoppeln

Far 2 Portionen:
200 g Tofu

1 Pak Choy

150 g Shiitake

2 Frahlingszwiebeln
1 Stdck Ingwer

Eigener Vorrat:
150 g Basmatireis
Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe
2 EL Sojasauce

1 EL Reisessig

1 EL Sesamdl

1 EL Ol

1 TL Ahornsirup

1 TL Speisestarke
1 EL Sesam

www.gemueseabo.com

Zubereitung:

Der Reis wird grindlich gewaschen, bis das Wasser klar ablauft, und
anschlieBend nach Packungsangabe gegart. Der Tofu wird aus der
Verpackung genommen, sorgfaltig trockengetupft, in Wirfel geschnit-
ten und mit etwas Kichenpapier leicht gepresst, damit er spater bes-
ser braunt. Der Pak Choi wird geputzt, gewaschen, trocken geschit-
telt und l&ngs halbiert oder geviertelt. Die Shiitake werden geputzt und
in Scheiben geschnitten, die Frihlingszwiebeln werden gewaschen,
trocken geschittelt und in feine Ringe geschnitten. Ingwer und Knob-
lauch werden geschélt und fein gehackt. Fur die Sauce werden Soja-
sauce, Reisessig, Sesamdl, Ahornsirup und Speisestarke glatt ver-
riihrt. In einer groBen Pfanne oder einem Wok wird neutrales Ol stark
erhitzt, darin wird der Tofu rundherum goldbraun angebraten und wie-
der herausgenommen. Danach werden Pilze, Ingwer und Knoblauch
kréftig gebraten, bis die Pilze Farbe annehmen, anschlieBend kommt
der Pak Choi dazu und wird nur kurz angeschmort, sodass die Blatter
weich werden, die hellen Stiele aber noch etwas Biss behalten. Der
Tofu wird zurlick in die Pfanne gegeben, die Sauce darlbergegos-
sen und alles kurz geschwenkt, bis die Sauce leicht bindet und das
Gemduse glanzend umhullt. Zum Schluss werden Fruhlingszwiebeln
und schwarzer Sesam darUbergestreut und alles zusammen mit dem
Duftreis serviert.




