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GU Rezepte

Rezept
Grilltofu mit Roter Bete und Mohren

Ein Rezept von Grilltofu mit Roter Bete und Méhren, am 28.06.2026

Zutaten
2 Mohren 500 g Rote Beten (vorgegart, vakuumverpackt)
1 Limette 400g Tofu
1EL Rapsol 5 Stiele Koriandergrin (z. B. Asialaden)
Meersalz Pfeffer
1EL schwarze Sesamsamen (Asialaden)
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 380 kcal

Zubereitung

1. Wasserineinem Topfzum Kochen bringen. Die M6hren schalen, in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden und in ca. 5 Min. gar
kochen.

2. Inzwischen die Rote Bete wiirfeln. Die Limette halbieren und den Saft auspressen. Die M&hrenwdirfel abgiefien. Die Rote
Bete zu den Mohrenwiirfeln geben und alles mit dem Limettensaft betraufeln.

3. Den Tofu in 1,5 cm groRe Wiirfel schneiden. In einer Pfanne das Rapsél erhitzen und den Tofu darin bei starker Hitze
goldbraun anbraten. Dann den Tofu mit Salz und Pfeffer wiirzen und herausnehmen.

4. DasKoriandergriin waschen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Das Gemiise mit den Tofuwiirfeln auf Tellern
anrichten, mit Korianderblattern und Sesam garnieren und servieren.
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