Vollkorn - Nudelpfanne

Kategorien:  Nudeln, Vollwert, Pfanne, Kliche
Zutaten fur: 4 Portionen

250 Gramm Tofu natur
4 Essl . Soj asauce
Pfeffer aus der Mihl e
Etwas Chilisauce

2 Essl . Wirz- Hef ef | ocken
180 Gramm Vol | kor nnudel n
Jodsal z
1 Teel . Sonnenbl unenkerndl fir das Nudel wasser
2 Karotten
80 Gramm Kai serschot en
80 Gramm Chanpi gnons
50 Gramm Kornermai s
50 Gramm Erbsen
500 m  \Wasser
1 Teel . Hef e- Gemisebr iihe (Paste)
1 Essl . Sonnenbl unenker ndl
Cur rypul ver

Anleitung:

Schritt 1: Den Tofu in Sticke schneiden und in einer Schissel mt
Soj asauce, Pfeffer aus der Mihle, etwas Chilisauce und den Wirz-

Hef ef | ocken marini eren. |1 nzw schen die Vol | kornnudel n in Sal zwasser
mt etwas Sonnenbl umenkerndl bissfest garen. In ein Sieb abschitten,
mt kaltem Wasser abschrecken und abtropfen | assen.

Schritt 2: Die Karotten schalen und in Schei ben schnei den.

Kai ser schot en waschen, oben und unten abschnei den und wenn noti g,
di e FAden zi ehen. Di e Chanpignons mt Kichenkrepp abrei ben. Das
CGenmise nmit den Champi gnons, den Maiskérnern und den Erbsen in Hefe-
CGenmiisebr the vorgaren.

Schritt 3: Sonnenbl unenkernél in einem Wk oder einer beschichteten
Pf anne erhitzen und das Gemise und den Tofu darin anbraten. Die
gekochten Vol | kor nnudel n dazu geben und das Gericht mt Sojasauce,
Jodsal z, Pfeffer aus der Mihle und etwas Curry abschmecken.

Schritt 4: Di e Nudel pfanne auf vorgewédrnten Tellern anrichten. Mt
frischen Krautern garnieren.



