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TSCHEGGS ERNTE

Marktgarten

PFANNE

ZUTATEN

1Bund Mangold
200 g Tofu (oder Tempeh)
1Knoblauchzehe
1 kleine Zwiebel mit Grun
2 El Sojasauce
1TL Paprika edelsuB
Y2 TL Chili
1El Zitronensaft
Ol, salz & Pfeffer
200 g Reis

Flr 2-3 Personen

ZUBEREITUNG

Reis nach Packungsanleitung garen.

Tofu wurfeln, in Ol knusprig anbraten. Mit
Sojasauce und Paprika wlrzen, kurz

karamellisieren lassen, beiseitestellen.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in

derselben Pfanne anbraten.

Mangoldstiele klein schneiden, 2-3 Min.
mitbraten. Dann Mangoldblatter grob
schneiden, zugeben und zusammenfallen

lassen.

Tofu wieder in die Pfanne geben, mit Chili,

Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken

Mangoldpfanne auf warmem Reis anrichten.
Optional mit Sesam, Krdutern oder NUssen

toppen.
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