v Wahrendorff

Sommerliche Vollkorn-Mie-Nudeln

Zutaten fiir 2 Portionen:

175 g Vollkorn-Mie-Nudeln = 1 ELflissige SiRe, z.B. Honig,

1 (rote) Zwiebel Agavendicksaft oder Ahornsirup

1 Karotte = % TL Chiliflocken

1 (gelbe) Paprika = 1 EL ROstzwiebeln

2 Handvoll Brokkolirdschen = 1 Handvoll (gerostete) Cashewkerne
150 g Naturtofu

1 EL Rapsol

2-3 EL SojasolRe

Zubereitung:

1.

Mie-Nudeln in kochendem Wasser nach Packungsanweisung garkochen, abgieRen und
beiseitestellen.

Zwiebel schilen und in feine Spalten schneiden. Karotte schalen und in kleine Stifte schneiden,
Paprika waschen und in Streifen schneiden. Brokkoli in kleine Roschen teilen und waschen.
Naturtofu mit Kiichenpapier trocken tupfen und in etwa 1 cm dicke Wiirfel schneiden.

Ol in eine beschichtete Pfanne geben und den Tofu 3—4 Minuten anbraten. Das Gemiise hinzufiigen
und 2—-3 Minuten mitbraten. Anschliefend bei geschlossenem Deckel weitere 3 Minuten garen.
Die gegarten Mie-Nudeln zum Gemise geben und alles bei mittlerer bis hoher Hitze 2—-3 Minuten
unter Riihren kraftig anbraten. Mit SojasolRe, flissiger Stife und Chiliflocken wiirzen und
abschmecken.

Die sommerlichen Mie-Nudeln mit Rostzwiebeln und Cashewkernen bestreut servieren.

Mehr Aromen gefillig?

Statt Rapsol kann auch Erdnussél oder gerostetes Sesamdl verwendet werden, dadurch bekommt das
Gericht ein besonders nussiges Aroma. Fiir mehr Frische passt frischer Koriander oder ein Spritzer
Zitronensaft auch hervorragend zu diesem Gericht.




