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GU Rezepte
Rezept
Glasnudelsalat mit Tofu
Ein Rezept von Glasnudelsalat mit Tofu, am 17.12.2025
Zutaten
150 g Glasnudeln (ersatzweise Reisnudeln) 1 feste, moglichst sduerliche Mango
1 grolde rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 3 cm) 6 Kaffir-Limettenblatter (aus dem Asienladen)
2 Stangen Staudensellerie 1 rote Paprikaschote
200g Tofu 50 g gerostete, gesalzene Erdnusskerne
1Bund Koriandergriin 3 stangel Minze
Saftvon 1 Limette 4-5EL Sojasauce
Salz Pfeffer
3 EL Soja- oder Sonnenblumendl 1-2TL Sambal oelek
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 380 kcal

Zubereitung

1. Die Glasnudeln nach Packungsanweisung mit heiflem Wasser libergie3en und 3-5 Min. quellen lassen. In ein Sieb
abgiellen, abtropfen lassen und mit einer Schere kleiner schneiden. Die Mango schélen, das Fruchtfleisch langs vom
Stein und dann in Stiicke schneiden. Mit den Nudeln in einer Schissel mischen.

2. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen, die Zwiebel langs halbieren und in feine Streifen schneiden, Knoblauch und
Ingwer fein wiirfeln. Limettenblatter waschen und langs halbieren, harte Blattrippen wegschneiden und die Blatthélften
in moglichst feine Streifen schneiden. Den Sellerie waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Paprikaschote
halbieren, putzen, waschen und in diinne Streifen schneiden. Den Tofu in Wirfel schneiden, die Erdnusse grob hacken.

3. Krauter abbrausen und trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und grob hacken. Limettensaft und 3 EL Sojasauce
verrithren, salzen und pfeffern. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, darin Knoblauch, Ingwer, Limettenblétter, Sellerie und
Paprika unter Rithren 2 Min. anbraten. Tofu, Zwiebel und Sambal oelek dazugeben und kurz durchschwenken. Mit 1 EL
Sojasauce abléschen und mit Krautern, Erdnilissen und der Limettensaftmischung unter die Glasnudeln heben. Den Salat
eventuell nochmals mit Salz und Sojasauce abschmecken und sofort servieren.
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