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Asiatische Gemuse-Bratnudeln
mit SuB-Sauer-Sauce!

Zeit gesamt

30min

Zutaten
fir 4 Portionen
Salz

Spaghetti

0l

Ananas Stiicke aus der
Dose

Tomatenmark
Essig
Speisestarke
Karotten

Pak Choi
Lauch

Tofu, natur
Currypulver

Sojasauce

Zubereitungszeit

30min

500 g

SEL

100
g

1EL
1EL
1EL
2 St.
2 St.
1St
200g
1TL
7EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleiner Topf, groBer Topf mit Deckel, groBe Pfanne, Schneebesen

1. In einem Topf 5 | Salzwasser zum Kochen bringen. Spaghetti darin ca. 8 Min. bissfest
garen. Spaghetti anschlieBend in ein Sieb abgieBen, zuriick in den Topf geben, mit 2 EL
0l vermischen und beiseitestellen.

2. Dosenananas in ein Sieb abgieBen und Fliissigkeit auffangen. In einem Topf 200 ml
Ananasflissigkeit, 200 ml Wasser, Tomatenmark, Essig und Speisestarke vermischen
und unter Rihren mit einem Schneebesen aufkochen, bis eine samige Sauce entstanden
ist. Vom Herd nehmen, 100 g Ananasstiicke unterriihren, mit Salz abschmecken und
beiseitestellen.

3. Karotten schalen, Enden entfernen und in feine Streifen schneiden. Pak Choi
waschen, Griin und WeiB voneinander trennen und jeweils in Streifen schneiden. Lauch
langs halbieren, in feine Streifen schneiden und in einem Sieb abspiilen. Tofu in einer
Schiissel zerbroseln und mit Currypulver wiirzen.

4. In einem Wok oder einer groBen Pfanne 3 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Tofu,
Karotte, das Weill vom Pak Choi und Lauch darin ca. 3 Min. scharf anbraten. Spaghetti
zugeben und alles unter gelegentlichem Schwenken ca. 5 Min. anbraten. Mit Sojasauce
abloschen und schwenken, bis die Fliissigkeit verdampft ist. Ubrigen Pak Choi
unterheben und Bratnudeln abschmecken.

5. Asiatische Gemiise-Bratnudeln auf Teller verteilen und mit SiiB-Sauer-Sauce
servieren.
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Guten Appetit!

Tipp: Wenn du die asiatischen Gemiise-Bratnudeln etwas scharfer magst, kannst du
eine Peperoni mit zum Gemiise schneiden.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 718 keal
Kohlenhydrate 116 ¢
EiweiB 25¢
Ballaststoffe dg

Fette 13¢



