Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Gemischtes Wok-Gemilise mit mariniertem Tofu

Ein Rezept von Gemischtes Wok-Gemiise mit mariniertem Tofu, am 09.06.2026

300g
3EL
2TL

150¢g
8

150¢g
4

1 Stiick
1

schnittfester Tofu
helle Sojasauce
Sesamol

Salz

Brokkoli
Mini-Maiskdlbchen
Zuckerschoten
Frihlingszwiebeln
Ingwer (ca.3 cm)

Knoblauchzehe

Zutaten

100 ml Gemisebriihe
2 EL Austernsauce
1TL Palmzucker (ersatzweise brauner Zucker)
Pfeffer
2 Mohren
6 Stangen gruner Spargel
1 kleine rote Paprikaschote
100g Mungobohnensprossen
2 Schalotten
4EL Ol

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion

Ca. 300 kcal

Zubereitung

]_. Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden. Die Briihe mit Sojasauce, Austernsauce, Sesamdél, Zucker, Salz und Pfeffer
verquirlen. Den Tofu darin 30 Min. marinieren.

2. Das Gemlise waschen, putzen und bei Bedarf schalen. Den Brokkoli in kleine Réschen teilen. Die Stiele mit den Méhren
schragin diinne Scheiben schneiden. Die Maiskdlbchen langs halbieren, den Spargel vierteln, die Zuckerschoten quer
halbieren. Die Paprika in Streifen, die Friihlingszwiebeln in Stiicke schneiden. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen.
Ingwer, Schalotten und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

3. Erst den Wok, dann 2 EL Ol darin erhitzen. Den Tofu abtropfen lassen, die Marinade auffangen. Den Tofu trocken tupfen
und im heiRen Olin 5 Min. goldbraun braten. Herausnehmen und warm stellen.

4. 2 EL Ol erhitzen. Die Schalotten-, Knoblauch- und Ingwerwiirfel darin anbraten. Méhren, Spargel und Brokkoli einstreuen
und 3 Min. mitbraten. Zuckerschoten, Paprika und Mais zufligen und 2 Min. scharf anbraten. Friihlingszwiebeln und
Sprossen unterheben. Die Marinade angief’en. Aufkochen und 3-4 Min. weiterbraten, bis das Gem{ise bissfest ist. Den

Tofu unterheben. Salzen und pfeffern.
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