Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept
Gemiise-Tofu-Pfanne

Ein Rezept von Gemiise-Tofu-Pfanne, am 28.06.2026

250g Tofu
300g Brokkoliroschen
1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang)
2TL dunkles gerdstetes Sesamol
200 ml Gemusebriihe
Pfeffer

6 Stangel Koriandergriin

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Zutaten
150 ¢g
4
4 EL
4EL
1 TL
Rezeptinfos

Mohren
Frihlingszwiebeln
Rapso6l zum Braten
Sojasauce (z. B. Tamari)
Salz

Guarkernmehl

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 435 kcal,34gF,21 g EW, 20 g KH

Zubereitung

1. Den Tofu trocken tupfen und in ca. 1 cm groRRe Wiirfel schneiden. M&hren putzen, schalen, langs halbieren und in dlinne
Scheiben schneiden. Brokkoli waschen, putzen und in kleine Rschen teilen. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
weiRe und hellgriine Teile in diinne Ringe schneiden. Ingwer schalen und fein wirfeln.

2. In einem Wok oder einer Pfanne 2 EL Raps- und 1 TL Sesamdl erhitzen. Den Tofu darin bei mittlerer bis grofRer Hitze in ca.
5 Min. knusprig braten, dann mit 2 EL Sojasauce abldschen und den Tofu herausnehmen.

3. Wok oder Pfanne auswischen, dann libriges Raps- (2 EL) und Sesamol (1 TL) darin erhitzen. M6hren, Brokkoli und Ingwer
im Ol unter Wenden ca. 2 Min. anbraten. Briihe zugiefen und zugedeckt ca. 5 Min. kécheln lassen.

4_ Dann Frithlingszwiebeln und Tofu untermischen. Die Tofu-Gemiise-Mischung erneut kurz aufkochen und mit 1-2 EL

Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Guarkernmehlin 3 EL kaltem Wasser anriihren, den Wok vom Herd nehmen
und die Guarkernmischung nach und nach unter die Gemiise-Tofu-Pfanne riihren. Das Koriandergriin abbrausen, trocken
schiitteln, die Blatter abzupfen, diese hacken und die Gemiise-Tofu-Pfanne damit bestreuen. Dazu passt 10-Minuten-

Naturreis.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/gemuese-tofu-pfanne-99122
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