Jeal
DIE GENUSSENTDECKER®

Entdeckt und gefunden bei Rila die Genussentdecker: www.rila.de

Wok Nudeln mit
mariniertem Tofu

Wok Nudeln mit mariniertem Tofu

400 g Tofu
1 Glas Lien Ying Marinade fiir Tofu & Fleisch

250 g Lien Ying Eier Wok Nudeln

500 ml Jurgen Langbein Gemiise-Fond
Gesamtzeit: 2 h 4 Essloffel Lien Ying Wok Ol mit Knoblaucharoma &

Schwierigkeitsgrad: einfach Ingwerextrakt

Portionen: 4 Personen 1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

3 Karotten

200 g Champignons

150 g Brokkoli

2 Fruhlingszwiebeln

2 Teeloffel Ingwer (gerieben)

3 Essloffel Lien Ying Helle Sojasauce

2 Essloffel Lien Ying Sesam Ol gerdstet

1 Teeloffel Lien Ying Sambal Oelek Wiirzpaste

Salz, Pfeffer
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Lien Ying Bio Gerosteter Sesam

Wok Nudeln mit mariniertem Tofu

Den Tofu in mundgerechte Wirfel schneiden und in eine
Schiissel geben. Die Marinade liber den Tofu giefen und

gut vermischen. Mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Zwiebel und Karotten in Streifen und Champignons in
Scheiben schneiden. Knoblauch hacken und
Frihlingszwiebel in Ringe schneiden. Den Brokkoli in

mundgerechte Roschen teilen.

In einem Wok oder einer grofen Pfanne das Wokél
erhitzen. Den marinierten Tofu hinzufligen und bei
mittlerer Hitze goldbraun und knusprig braten. Aus der

Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Im gleichen Wok etwas mehr Ol hinzufligen, falls nétig.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer hinzufligen und kurz
anbraten. Dann die Karotten, Champignons und Brokkoli
hinzufligen. Das Gemiise 3-5 min. braten, bis es leicht gar

ist, aber noch knackig bleibt.

Dann den Gemuse Fond dazugiel’en und die Eier Wok
Nudeln in den Wok geben, standig umruhren und kocheln

lassen, bis die Nudeln das Wasser aufgenommen haben.
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Tofu wieder in den Wok geben. Den Wok mit Sojasauce,
Sesamodl, Sambal Oelek, Salz und Pfeffer wiirzen. Alles gut

vermischen. Einige Minuten weiterbraten.

Das Wok-Gericht anrichten und nach Belieben mit

Sesamsamen und Frihlingszwiebeln garnieren.



