Buddha-Bow! mit Tofu und
Reis

®© 1 std.

Zubereitungszeit

v gering

Aufwand

Zutaten fir 4 Portionen:
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Parboiled Reis

etwas Salz

Naturgut Bio Gemisebrihe
Food for Future Sojacuisine
Limettensaft
Erdnussbutter

Sojasauce

Naturgut Bio
Agavendicksaft

Food for Future Tofu, Natur
Mohren

4]

Handvoll Baby Spinat
Blaubeeren

Erdnusskerne, gerostet

Avocado

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung in kochendem
Salzwasser garen. Abgiel3en, abtropfen und
abkihlen lassen. Briihe mit Sojacuisine auf-
kochen. Limettensaft, Erdnussbutter, Sojasauce
und Agavendicksaft zugeben und alles verriih-
ren, bis eine glatte Sauce entsteht. Bei Bedarf
mit etwas Brihe verdinnen. Auf
Zimmertemperatur abkihlen lassen.

Tofu wirfeln. Mohren schdlen, in dinne Stifte
schneiden. Olin einer Pfanne erhitzen, Tofu

und Mohrenstifte darin rundherum goldbraun
braten. Spinat waschen und trocken schleudern.
Blaubeeren waschen. Erdnisse in einer Pfan-

ne anrosten. Avocado halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch aus der Schale l6sen und vierteln.

Alle vorbereiteten Zutaten zusammen in Scha-
len anrichten und mit Erdnusssauce betraufeln.

Tipp: Dazu passt Sweet Chilisauce oder Hoisin-
sauce.





