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Rezept
Dinkel mit Tofu und Gemiisemix

Ein Rezept von Dinkel mit Tofu und Gemiisemix, am 28.06.2026

Zutaten
200 g Dinkel wie Reis 300¢g
1 Zwiebel 1
2EL Ol 1 Dose
Salz 1TL
200 g Rauchertofu 1EL
Rezeptinfos

TK-Brechbohnen

gelbe Paprika

stlickige Tomaten (400 g)
Currypulver

Sesam

PortionsgroBe Fiir 8 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 185 kcal,6 gF,9 g EW, 21 gKH

Zubereitung

1. DenDinkelineinem Topfin Salzwasser nach Packungsanweisung gar kochen. Inzwischen in einem Topf Salzwasser
erhitzen und die Bohnen darin in ca. 12 Min. weich kochen. Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Die Paprika waschen,
halbieren, weiRe Trennwande und Kerne entfernen, die Halften in 1 cm breite Streifen schneiden und diese quer

halbieren.

2. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen, Zwiebel und Paprika darin ca. 5 Min. anbraten. Tomaten dazugeben und mit Salz und
Currypulver wiirzen. Die Paprika zugedeckt in ca. 10 Min. weich kécheln lassen.

3. Die Bohnen in ein Sieb abgielien, abtropfen lassen und unter die Tomatensauce mischen. Den Herd ausschalten und

alles zugedeckt ca. 5 Min. ziehen lassen.

4. Den Tofu in 1 cm groke Wiirfel schneiden. Das restliche Ol (1 EL) in einer Pfanne erhitzen und den Tofu darin rundherum
kréftig anbraten. Den Sesam untermischen. Den Dinkel mit Gemiise und Tofu servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/dinkel-mit-tofu-und-gemuesemix-97360
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