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Rezept
Gefiillte Tofutaschen mit Pilzen, Mohren und Lauch

Ein Rezept von Gefillte Tofutaschen mit Pilzen, M&hren und Lauch, am 08.06.2026

Zutaten
5 getrocknete Shii-Take-Pilze 1 dicke M6hre
1 Stiick Lauch (ca.60g) 100 g Sojasprossen (Mungbohnensprossen)
3 Fruhlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm) 150g Tofu
4EL Sojasauce 2EL Sherry (nach Belieben)
1/2-1TL Sambal oelek 2EL Sonnenblumendl
Salz Pfeffer
16 Tofutaschen (fiir Inari-Sushi, aus dem Sojasauce und Wasabipaste zum Dippen
Asienladen)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 155 kcal

Zubereitung

Die Pilze mit heiflem Wasser libergielen und 30 Min. quellen lassen. Inzwischen die M6hre schalen und auf der
Rohkostreibe in feine Streifen (Julienne) hobeln. Den Lauch zuerst quer, dann ldngs halbieren und waschen,
anschliefend langs in feine Streifen schneiden. Sprossen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.
Frihlingszwiebeln waschen und putzen, den weilen und griinen Teil getrennt in feine Ringe schneiden. Knoblauch und
Ingwer schalen und fein wiirfeln.

Den Tofu mit einer Gabel grob zerkriimeln und mit 1 ¥2 EL Sojasauce, nach Wunsch Sherry und 72 TL Sambal oelek
mischen. Pilze abgieRen und ausdriicken, die Stiele wegschneiden und die Hite fein hacken. Das Olin einer
beschichteten Pfanne oder im Wok erhitzen, darin M&hre, Lauch, weilte Zwiebelringe, Knoblauch und Ingwer unter
Ruhren bei groRer Hitze 2-3 Min. anbraten, mit der Gibrigen Sojasauce abléschen. Dann Pilze, Sprossen und Tofu
unterrlihren und weitere 2 Min. braten. Mit Salz, Pfeffer und eventuell Sambal oelek abschmecken. Vom Herd nehmen,
griine Zwiebelringe untermischen und abkihlen lassen. Die abgekiihlte Gemiisemischung in die Tofutaschen fillen und
diese zuklappen. Mit Sojasauce und Wasabipaste zum Dippen servieren.
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