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GU Rezepte
Rezept
Tofu-Bohnen-Chili
Ein Rezept von Tofu-Bohnen-Chili, am 15.12.2025
Zutaten
400g Tofu 4EL Olivendl
Salz 200 g Parboiled-Langkornreis
3 Zwiebeln 2 Knoblauchzehen
Y2 Pck. Tomatenmark (100 g) 1 Dose stlickige Tomaten (400 g)
Pfeffer 1Dose Mais (280 g Abtropfgewicht)
1Dose Kidneybohnen (240 g Abtropfgewicht) 4 Stangel Koriandergriin (ersatzweise Petersilie)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 560 kcal, 19 gF,24 g EW, 73 g KH

Zubereitung

]_. Tofu mit Kiichenpapier trocken pressen und zerbréckeln. 1 % EL Ol in einer Pfanne stark erhitzen, den Tofu darin bei
groRer Hitze rihrbraten, bis er Farbe annimmt. Herausnehmen und salzen.

2. Den Reis in Salzwasser in ca. 15 Min. garen. Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schilen und hacken. 1 2 EL Ol erhitzen
und zwei Drittel der Zwiebeln darin glasig andiinsten, Knoblauch dazugeben und kurz mitdinsten. Zwei Drittel des
Tomatenmarks dazugeben und kurz anrésten. Tofu und stiickige Tomaten unterrihren, salzen und pfeffern. Den Mais
mit Flussigkeit zugeben. Bohnen in ein Sieb abgieRen, abbrausen und untermischen, alles erhitzen.

3. Ubriges Ol (1 EL) erhitzen, restliche Zwiebel darin glasig diinsten. Ubriges Tomatenmark zugeben und anrésten. Reis
untermischen, salzen und pfeffern. Koriander abbrausen, trocken tupfen und hacken. Das Chili mit Reis anrichten und
mit Koriander bestreuen.
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