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GU Rezepte

Rezept
Tofu siiBsauer mit griinen Bohnen

Ein Rezept von Tofu siiflsauer mit griinen Bohnen, am 28.06.2026

Zutaten
120g Vollkorn-Basmatireis 400g Tofu
500g TK-Brechbohnen 2EL Olivendl

100 g siiRsaure Sauce (am besten aus dem Bioladen)

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 390 kcal, 14 g F,22 g EW, 45 g KH

Zubereitung

1. Den Reis nach Packungsanweisung in Wasser garen. Den Tofu auf einen Teller legen, mit einem zweiten Teller abdecken
und mit einem Gewicht (z B. Konservendose) beschweren. Den Tofu so ca. 10 Min. auspressen, bis er Fliissigkeit verliert.

2. Inzwischen die TK-Bohnen in kochendem Wasser ca. 8 Min. garen. In ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen.

3. Den ausgepressten Tofu mit den Handen in 2 cm grofRe Stiicke zerteilen. Das Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen
und die Tofustiicke darin bei groRer Hitze ca. 8 Min. anbraten. Die siifsaure Sauce unterriihren und bei sehr kleiner Hitze
in ca. 1 Min. cremig andicken lassen.

4. Zuletztdie abgetropften Bohnen unterheben. Tofu und Bohnen in vier Schalen anrichten. Mit dem Reis servieren.
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