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Rezept
Schnelle Asia-Nudelpfanne mit Tofu

Ein Rezept von Schnelle Asia-Nudelpfanne mit Tofu, am 08.12.2025

Zutaten
3EL Rapsol 500 g Asia-Gemuisemix
2 leicht Speisestarke Salz
gehaufte EL Pfeffer
400 g Natur-Tofu 200 g Mie-Nudeln (asisatische Weizennudeln)

6 EL sURsaure Chili-Sauce 4EL Sojasauce

2EL Limettensaft

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 695 kcal, 16 g F,22 g EW, 66 g KH

Zubereitung

]_. 1EL Olin einer groRen Pfanne erhitzen. Das Gemuse dazugeben und nach Packungsanweisung erhitzen.

2. Inzwischen fiir den Knuspertofu die Starke mit etwas Salz und Pfeffer in einem grofRen Gefrierbeutel mischen. Den Tofu
in ca. 1 cm grofde Wiirfel schneiden, in den Beutel geben und so lange schiitteln, bis die Tofuwirfel ganzlich mit der
Starke Giberzogen sind. 2 EL Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen. Tofu darin unter mehrmaligem Wenden ca. 5 Min. braten,
bis er goldbraun und knusprig ist.

3. Wahrend der Tofu brat, nach dem Gemdise sehen und eventuell Wasser zugiefien. Die Mie-Nudeln in eine Schiissel geben.
Mit heiRem Wasser aus dem Wasserkocher begiefen und ca. 4 Min. ziehen lassen. Nudeln mit einer Gabel auflockern,
abgielRen und abtropfen lassen.

4. Chilisauce, Sojasauce und Limettensaft verrithren und zum Gemdse gief3en. Die Nudeln untermischen. Die Nudelpfanne
eventuell noch mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Tofu darauf verteilen.
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