7" HELLO
FRESH

Japanische Tacos mit Umami-Tofu und Erdnuss
pikantem Karottensalat, dazu Miso-Mayonnaise

Vegan Thermomix hilft - 743 kcal - Tag 5 kochen

33

Marinierter Tofu Weizentortillas
mit Basilikum
Karotte vegane weile Misopaste

O

SojasofRe vegane Mayonnaise
rote Chilischote

Limette, ungewachst Erdniisse

/

Gurke Frihlingszwiebel

C

Knoblauchzehe

%

-

“ ﬂ - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natdurlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[30]35] Min. @ 25[30]35] Min.

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*



Wasche das Gemiise ab.

Thermomix®, 1 grofle Pfanne, 2 kleine Schiisseln und

1 groRe Schiissel

Marinierter Tofu mit
Basilikum 11)
Weizentortillas 15)

Karotte DE | NL | ES | IL
vegane weille Misopaste
11)15)

Sojasofte 11) 15)

vegane Mayonnaise

rote Chilischote NL | MA | ES
Knoblauchzehe ES

Limette, ungewachst VN |
BR|CO | MX

Erdniisse 1)

Gurke NL|ES | GR
Friihlingszwiebel DE | EG | IT
Ol*, Wasser*

Salz*, Pfeffer*

2P 3P 4P
250g 375g 500g

8 12 16
1 2 2

125g** 25g 25g

25ml 50 ml 50 ml
50g 75g 758

1 1 2
1 2 2
1 1 2
20g 40g 40g
0,5**  0,75** 1
1 2 2

Angaben im Text
nach Geschmack

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g <c2?zrf7'8"g)
Brennwert 660 kJ/158 kcal 3108 kJ/743 kcal
Fett 8,60g 40,48¢g
- davon ges. Fettsauren 1,19g 561g
Kohlenhydrate 14,18g 66,77¢g
- davon Zucker 2,01g 9,44¢g
Eiweil 572g 2692¢g
Salz 1,102g 5186¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 1) Erdniisse 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
IL: Israel MA: Marokko VN: Vietnam BR: Brasilien CO: Kolumbien
MX: Mexiko GR: Griechenland EG: Agypten IT: Italien

2022-W43

Limette heiR abwaschen. Limettenschale fein
abreiben, dann die Limette in 6 [6 | 12] Spalten
schneiden.

Gurke in 5 cm lange Stiicke teilen, dannin 1cm
dicke Stifte schneiden.

Erdniisse in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 6
zerkleinern und in eine groRe Pfanne umfillen.

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, 3 Sek./
Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten

schieben.

Sojasofe, 1 TL[1,5TL |2 TL] Misopaste, 1 TL
[1,5 TL| 2 TL] Limettenschale und Pfeffer*
zugeben, 5 Sek./Stufe 4 verriihren und in eine
grofRe Schiissel umfiillen.

Tofu in 8[12 ] 16] ca. 1 cm dicke Streifen schneiden,

in die grofRe Schiissel zugeben und marinieren.

Mixtopf spiilen und trocknen.

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(180 °C Umluft) vor.

Vegane Mayonnaise, 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL]
Misopaste, ein Spritzer Limettensaft und 10 g
[15 g | 20 g] Wasser* in den Mixtopf geben 5 Sek./
Stufe 3 verriihren. Dip mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Tortillafladen auf einem Backblech verteilen und
im Ofen 3 - 5 Min. erhitzen.

Chilischote

Zerkleinerte Erdniisse in der Pfanne ohne

Fettzugabe 2 - 3 Min. résten, bis sie Farbe annehmen

und in eine kleine Schiissel umfiillen.

In der gleichen Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] O1*
erhitzen und den Tofu darin 2 - 3 Min. von jeder
Seite braten.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen
Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése.

Chili halbieren, entkernen, Chilihélften in ca. 2cm

lange Stiicke schneiden (Achtung: scharf!).

Karotte ungeschalt in 2,5 cm grofRe Stlicke
schneiden.

Frithlingszwiebeln in ca, 1,5 cm Stiicke schneiden.

Chili in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten

schieben. Karotten, Friihlingszwiebeln, Salz* und
Pfeffer* zugeben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in

eine Schissel umfiillen.

Salat mit einem Spritzer Limettensaft und ggf.
nochmal mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Karottensalat, Gurkensticks und Tofu auf den
Tortillafladen verteilen, mit Miso-Mayonnaise
und Erdniissen toppen und mit den restlichen
Limettenspalten servieren.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




