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Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Spitzkohlpfanne mit Tofu und Kartoffel-Kokos-Piiree

Ein Rezept von Spitzkohlpfanne mit Tofu und Kartoffel-Kokos-Pliree, am 28.06.2026

Zutaten

1kg mehligkochende Kartoffeln
Pfeffer
200g Tofu
1 Zwiebel
Y2 Spitzkohl (ca. 600 g)
1 gelbe Paprikaschote
SEL neutrales Ol (z. B. Rapsél)
Pfeffer
1TL gem. Koriander

Rezeptinfos

Salz

cremige Kokosmilch
Sojasauce

Ingwer (ca. 2 cm)
Mohren
Zuckerschoten

Salz

Knoblauchzehe

gerostetes Sesamol

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 615 kcal

Zubereitung

1. Fur das Puree Kartoffeln waschen, in wenig Salzwasser zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 30 Min. weich kochen.

2. Inzwischen fiir die Pfanne Tofu wiirfeln und in 2 EL Sojasauce wenden. Zwiebel und Ingwer schélen und getrennt fein
wirfeln. Spitzkohl putzen und achteln, Strunk entfernen und die Achtel in ca. 5 mm breite Streifen schneiden. Méhren
schalen und in Stifte schneiden. Paprikaschote halbieren, Kerne und weilRe Trennwande entfernen. Halften waschen und
in Streifen schneiden. Zuckerschoten waschen, die Enden entfernen und die Schoten evtl. abfadeln.

3_ In einer hohen Pfanne 2 EL Ol erhitzen und den Tofu darin anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann herausnehmen
und beiseitestellen. Ubriges Ol in der Pfanne erhitzen und Zwiebel darin andiinsten. Ingwer hinzufligen. Knoblauchzehe
schalen und dazupressen. Kohl und Mohren dazugeben und unter Rihren ca. 5 Min. mitbraten. Paprika und
Zuckerschoten hinzufligen und alles noch ca. 5 Min. diinsten. Mit Gbriger Sojasauce, Koriander, Sesamol, Salz und Pfeffer

wirzen und mit Tofuwiirfeln bestreuen.

4. Kartoffeln abgieen und noch heiR pellen, durchpressen und mit 1 TL Salz, Pfeffer und Kokosmilch verriihren. Das Piiree

zur Spitzkohlpfanne servieren.
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