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Rezept
Bohnen und Mango mit Rauchertofu

Ein Rezept von Bohnen und Mango mit Réduchertofu, am 12.06.2026

Zutaten
250 g grine Bohnen 1 Mango
125 g Rauchertofu 4 cm Ingwerwurzel
1 Knoblauchzehe 2 rote Chilischoten
2 Limetten 2EL Ol
4 Kaffirlimettenblatter 1EL brauner Zucker
400 ml Kokosmilch (Dose) Salz
Rezeptinfos

PortionsgréRe ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min
| Pro Portion Ca. 175 kcal

Zubereitung

]_. Bohnen waschen und putzen. In einem Ddmpfeinsatz dampfen, bis sie knapp gar sind. In eiskaltem Wasser abschrecken.
Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern l6sen und wiirfeln. Den Tofu wiirfeln. Ingwer und Knoblauch schalen und
fein hacken. Chilis waschen, putzen, langs halbieren und entkernen. Die Limetten auspressen.

2. Ingwer mit Ol anbraten, Chili, Knoblauch, Limettenblatter, Zucker und die Mangowdirfel zufiigen und leicht
karamellisieren lassen. Kokosmilch hinzufligen, aufkochen und 5 Min. leise kochen lassen.

3. Limettenblatter und nach Belieben die Chilis entfernen, das Ganze mit Salz und Limettensaft abschmecken. Die Bohnen
und die Tofuwdirfel in den Topf geben, 2-3 Min. durchziehen lassen, nochmals abschmecken und servieren.
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