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GU Rezepte

Rezept
Brokkoli-Kiirbis-Topf mit Wiirztofu

Ein Rezept von Brokkoli-Kirbis-Topf mit Wiirztofu, am 09.06.2026

Zutaten
500 g Brokkoli Salz
1 Stiick Kiirbis (etwa 600 g) 2 Schalotten
2 Knoblauchzehen 2 Zweige Rosmarin
300g Tomaten 2EL Olivenol
2EL Oliven Y2 TL Chilipulver

400 g Tofu rosso (mit Tomaten, ersatzweise einer mit
Oliven oder mit Gemiise)

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 215 kcal

Zubereitung

1. Brokkoli waschen, die Rschen abschneiden, Stiele schalen und in diinne Scheiben schneiden. Brokkoli in kochendem
Salzwasser etwa 3 Min. vorgaren. In ein Sieb abgieRen (das Kochwasser auffangen), abschrecken und abtropfen lassen.

2. Kirbis schalen und von den Kernen samt den Fasern befreien. Den Kiirbis gut 1 cm grof3 wiirfeln. Schalotten und
Knoblauch schalen. Die Schalotten vierteln und in Streifen schneiden, den Knoblauch hacken. Rosmarin abbrausen und
trocken schiitteln, die Blattchen fein hacken. Die Tomaten waschen und klein wiirfeln, Stielansatze entfernen.

3. Schalotten, Knoblauch und Rosmarin im Ol andiinsten, den Kiirbis zugeben. 1/8 | Kochwasser und die Tomaten
untermischen, salzen und etwa 5 Min. zugedeckt bei schwacher Hitze diinsten. Brokkoli und Oliven untermischen, mit
Salz und Chili wiirzen und weitere 2 Min. dlinsten. Tofu 2 cm grof3 wiirfeln, aufs Gemiise legen und zugedeckt in 1 Min.
warm werden lassen. Vorsichtig unterheben, servieren.
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