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GU Rezepte

Rezept
Pfannengeriihrte Zuckerschoten mit Tofu

Ein Rezept von Pfannengeriihrte Zuckerschoten mit Tofu, am 10.06.2026

Zutaten
300g Tofu 1 Knoblauchzehe
4EL Ol Salz
Pfeffer 400 g Zuckerschoten
1 rote Paprikaschote 1Bund Friihlingszwiebeln

250 g Mungobohnensprossen 250 g 10-Minuten-Reis

4-5 EL helle Sojasauce 8 EL Gemlisebriihe

Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 4 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 445 kcal

Zubereitung

]. DenTofutrocken tupfen undin 1,5 cm groe Wiirfel schneiden. Knoblauch schélen, zerdriicken und mit 2 EL 0Ol, Salz und
Pfeffer verriihren. Tofuwdrfel darin wenden.

2. Zuckerschoten putzen und waschen. Paprikaschote waschen, putzen, halbieren und in Streifen schneiden.
Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in 3 cm lange Stlicke schneiden. Sprossen abbrausen und gut abtropfen lassen.
Den Reis mit /2 | Salzwasser aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Min. quellen lassen.

3. Inzwischen den Wok stark erhitzen, Tofuwtrfel darin in zwei Portionen rundherum in 3-5 Min. goldbraun braten. Mit einer
Schaumkelle herausheben und warm halten.

4. Das tibrige Ol im Wok erhitzen, Zuckerschoten und Paprika unter Rithren 2 Min. braten. Sprossen und Friihlingszwiebeln
dazugeben und 1 Min. mitbraten. Alles mit Salz, Pfeffer und Sojasauce wiirzen. Briihe angiefRen und 1-2 Min. kochen. Tofu
unterheben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Reis dazu servieren.
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