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GU Rezepte
Rezept
Wirziger Tofu mit Gemiise
Ein Rezept von Wiirziger Tofu mit Gemise, am 09.06.2026
Zutaten
150 g Tofu 1/2-1 TL milde Currypaste (Asienladen)
gut 100 ml Gemisebriihe (Instant) 1EL Reisessig (oder Apfelessig)
je 1 EL helle und dunkle Sojasauce 200 g Mini-Maiskolbchen (aus dem Glas)
1 rote Paprikaschote 1 Frihlingszwiebel
150 g Chinakohl 150g Sojabohnensprossen
2EL Erdnussol 1TL Sesamsamen
1/2 TL Kurkumapulver Salz
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 180 kcal

Zubereitung

Den Tofu in Wirfel schneiden. Nach Belieben 1/2-1 TL Currypaste mit 3 EL Gem{isebriihe, dem Essig und den Sojasaucen
verriihren. Den Tofu unterheben, 2 Std. im Kiihlschrank marinieren.

Die Maiskolbchen in einem Sieb griindlich abtropfen lassen. Die Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden. Die
Frihlingszwiebel putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Den Chinakohl waschen und in ca. 1 cm dicke Streifen
schneiden. Die Sojabohnensprossen waschen und griindlich abtropfen lassen.

1 EL Olim Wok erhitzen, die Maiskdlbchen, Paprika und Frihlingszwiebeln 1-2 Min. darin braten und am Rand
hochschieben.

Das restliche Ol in den Wok geben, den Chinakohl und die Sojabohnensprossen ca. 1 Min. darin braten und ebenfalls
nach oben schieben.

Die Sesamsamen im Wok ohne Ol kurz résten, den Tofu mit der Marinade dazugeben. Die Gemisebriihe angieRen, alles
kurz aufkochen lassen und zusammenriihren. Das Gericht mit Kurkuma und eventuell Salz abschmecken und mit
Glasnudeln servieren.
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