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ZUBEREITUNGSZEIT

20 Min

ZUTATEN

8 Stuck

PORTION(EN)

2 X

Lust auf etwas Leichtes? Dann ist diese Tofu-Reispfanne genau richtig!
TEILEN

¢ Pinterest (opens in new window)

e Facebook (opens in new window)
e Twitter (opens in new window)

e Download (opens in hew window)
e Drucken (opens in same window)

ZUTATEN

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1259 Zuckerschoten
200g Tofu


https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://de.bensoriginal.com/node/4571/printable/pdf&description=W%C3%BCrzige%20Reispfanne%20mit%20Tofu%20und%20Granatapfelkernen
http://www.facebook.com/share.php?u=https://de.bensoriginal.com/node/4571/printable/pdf&title=W%C3%BCrzige%20Reispfanne%20mit%20Tofu%20und%20Granatapfelkernen
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://de.bensoriginal.com/node/4571/printable/pdf&url=https://de.bensoriginal.com/node/4571/printable/pdf&hashtags=Hashtag
https://de.bensoriginal.com//node/4571/printable/pdf
https://de.bensoriginal.com/print()

1/2 Granatapfel

3 EL Pflanzendl

1 Packung BEN’S ORIGINAL™ Express Basmatireis 220g
Salz, Pfeffer und Paprikapulver zum Abschmecken

ZUBEREITUNG

1.1
Zwiebel und Knoblauch schalen und in Spalten schneiden. Zuckerschoten kurz im
Salzwasser blanchieren und das Tofu in mittelgroBe Wurfel schneiden. Aus dem
Granatapfel die Kerne herauslosen.

2. 2
In einer groBen Pfanne 3 EL Pflanzendl erhitzen und das Tofu von allen Seiten fur ca.
10 Minuten kross anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Zuckerschoten zugeben und
alles bei mittlerer Hitze noch ca. 3 Minuten weiterbraten.

3.3
Zwischendurch BEN'S ORIGINAL™ Express Basmatireis auflockern und mit in die
Pfanne geben. Alles gut vermengen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken.

4. 4
enn der Reis warm ist, alles anrichten und mit Granatapfelkernen bestreuen.

5.5
Tipp: Anstelle der Zuckerschoten kénnen auch TK Erbsen verwendet werden. Wer
mag, kann alles noch leicht mit Sojasauce abschmecken.

NAHRWERTE PRO PORTION:

Energie: 518 kCAL
Energie: 2173 k)
Kohlenhydrate: 52 g
Protein: 22 g

Fett: 23 g

KATEGORIEN:

Reispfanne, Gemuse, Fur jeden Tag, Vegetarisch, 15 - 30 MIN, Basmati-Reis

WEITERE REZEPTE
]

Bunte Asiapfanne mit Reis

Zubereitungszeit

20 Min


https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?food_type%5Balle-rezepte%5D=Reispfanne
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?main_ingredient%5Balle-rezepte%5D=Gem%C3%BCse
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=F%C3%BCr+jeden+Tag
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Vegetarisch
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?prep_time%5Balle-rezepte%5D=15+-+30+MIN
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?product_used%5Balle-rezepte%5D=Basmati-Reis
https://de.bensoriginal.com/recipes/bunte-asiapfanne-mit-reis
https://de.bensoriginal.com/recipes/bunte-asiapfanne-mit-reis

Zutaten
8 Stuck

MEHR DETAILS
]

Mediterrane Reispfanne mit Rucola und Mandeln

Zubereitungszeit
26 Min

Zutaten

8 Stuck

MEHR DETAILS
El

Vegan gefiullte Tomaten mit Reis

Zubereitungszeit
25 Min

Zutaten

9 Stuck

MEHR DETAILS
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