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GU Rezepte
Rezept
Grine Bratnudeln mit Tofu
Ein Rezept von Griine Bratnudeln mit Tofu, am 28.06.2026
Zutaten
200 g asiatische Eiernudeln 350¢g
350g Zucchini 1 Bund
400g Tofu 1EL
100 ml Sojasauce 70 ml
%2 Bund Koriandergriin
Pfeffer
Rezeptinfos

Brokkoli
Frihlingszwiebeln
Sonnenblumendl
Limettensaft

Salz

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 395 kcal, 11 g F, 24 g EW, 46 g KH

Zubereitung

1. DieNudeln nach Packungsanweisung ca. 5 Min. kochen, abgieRen und abtropfen lassen. Brokkoli und Zucchini putzen
und waschen. Brokkoli in Rdschen teilen. Zucchini langs halbieren und in diinne Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.

2. Das Olim Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Den Brokkoli darin bei groRer Hitze 2-3 Min. unter Rihren anbraten.
Zucchini hinzufligen und ca. 2 Min. mitbraten. Den Tofu und die Friihlingszwiebeln dazugeben und alles noch ca. 1 Min.

braten. Mit Sojasauce und Limettensaft abléschen.

3. Den Koriander kurz abbrausen und trocken tupfen, die Blatter abzupfen und grob hacken. Die Nudeln mit dem Gemiise
und dem Tofu gut vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Bratnudeln mit Koriander bestreut servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/gruene-bratnudeln-mit-tofu-96486
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