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Rezept
Spanakoriso mit Knuspertofu

Ein Rezept von Spanakoriso mit Knuspertofu, am 28.04.2024

Zutaten

Fiir den Reis
300 g Blattspinat 1
1 Knoblauchzehe Y2
Knoblauchzehe 2 EL

120 g Langkornreis
2 Fruhlingszwiebeln %2 Bund
Y2 Bund Petersilie

Fiir den Tofu
200 g fermentierter Tofu (ersatzweise Tofu) 1EL
Salz 2EL

2EL Ol
Rezeptinfos

Zwiebel
Bio-Zitrone
Olivenol
Salz

Dill

Pfeffer

Speisestarke

Semmelbroésel

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 635 kcal,29 gF,27 g EW, 65 g KH

Zubereitung

l. Fur den Reis den Spinat griindlich waschen und putzen. Zwiebel und Knoblauch schalen und wiirfeln. Die Zitronenhalfte

heil® waschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin in ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen.
Reis und Spinat zugeben, 300 m|l Wasser angief’en und alles salzen. Aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze 15 Min.

kocheln lassen.

3. Inzwischen die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Dill und Petersilie waschen, trocken

schiitteln und sehr dicke Stangel entfernen (diinne, saftige diirfen dran bleiben). Die Krduter grob schneiden. Sobald der

Reis die gesamte Flissigkeit aufgesogen hat, Frithlingszwiebeln, Krauter, Zitronensaft und -schale unterriihren und

zugedeckt ziehen lassen.

4. Den Tofu ca. 2 cm grofd wiirfeln. Die Starke in einer Schiissel mit %2 TL Salz und 1 EL Wasser verquirlen. Die Semmelbrosel
in eine zweite Schiissel geben. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Tofuwiirfel erst in der Starkemischung, dann in den

Semmelbrdseln wenden und bei groRer Hitze in 5-7 Min. knusprig braten, dabei zwischendurch wenden.
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5‘ Den Reis mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Teller verteilen und die Tofuwirfel daraufgeben.
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