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M UNG CHEN

Asia- Nudelpfanne
mit Tofu

Zutaten fir 1 Portion:

80 g Asia - Nudeln (am besten Vollkorn)
50 g Champignons

150 g Brokkaoli

50 g Tofu (gerduchert oder natur)

3 EL Sojasauce

1 EL Rapsal

% TL Sesam

frischer Bio-Ingwer, Koriander

Etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

e Wasser im Wasserkocher aufsetzen

e Nudeln in einen Topf geben und mit dem kochenden Wasser tbergiel3en
e Brokkoli waschen, den Stil abschneiden und Roschen zerkleinern.
e Den Brokkolistil schalen und klein wirfeln

e Ingwer und Koriander jeweils fein hacken

e Tofu in kleine Wirfel schneiden

e Champignons putzen und wirfeln

e Ingwer und Tofu in einer Pfanne mit Rapsél anbraten

e Champignhons und Brokkoliroschen in die Pfanne geben

e Nudeln zugeben und mit Sojasauce abl6éschen

e Mit Koriander, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Sesam abschmecken

"healthy-vegan"-Tipp
Tofu ist ein urspruinglich asiatisches Nahrungsmittel und besteht aus Sojabohnen. Da das
Eiweil aus Sojabohnen genauso gut wie das aus Fleisch vom menschlichen Korper
verwertet wird, ist Soja ein wichtiger Bestandteil der veganen Ernahrung. Ungewdlrzt oder
unmariniert ist Tofu relativ geschmacksneutral, deshalb ist es wichtig ihn gut zu wirzen, zu
marinieren oder bereits gerauchert zu kaufen. Die einfachste Form ist die Zugabe von
Sojasol3e.

Da Tofu sich in der Qualitat, Geschmack wie Konsistenz stark unterscheiden kann, ist es
wichtig hier auf eine hohe Qualitat zu achten. Ideal ist Bio-Tofu aus europaischen
Sojabohnen. Besonders schmackhaft ist frischer, fluffiger Tofu.

Das Gericht kann problemlos in doppelter Menge zubereitet werden und anschliel3en als
asiatischer Nudelsalat gegessen werden.



