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Grunes One Pot Curry mit Tofu

Zeit gesamt

25min

Lutaten
fir 4 Portionen
Schalotten
Knoblauchzehen
Ingwer, frisch
Peperoni Mix
Paprika, griin
Koriander, frisch
Sojasauce
Currypulver
Pfeffer, schwarz
Rauchertofu
SliBkartoffeln
Brokkoli
Champignons, braun
Zucchini
Buschbohnen
Kokosnussol
Kokosnussmilch
Haferdrink

Zubereitungszeit

25min

2 St.
1St
15g
2 St.
1St
30¢g
4EL
1TL

200 g
2 St.
1St

300 g
1St

300¢g
JEL

800 ml
400 ml

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

hohes GefaB, groBer Topf, Piirierstab

1. Schalotten, Knoblauch und Ingwer schalen und grob wiirfeln. Peperoni mit Kernen
grob hacken. Paprika halbieren, Strunk und Kerne entfernen und grob wiirfeln. Koriander
etwa 1 Handvoll Blattchen von den Stielen zupfen und beiseitelegen. Restlichen
Koriander samt Stielen grob hacken. Alles bis auf Koriander-Blattchen in ein hohes
Gefal geben. 4 EL Sojasauce, 1 TL Curry und Pfeffer zugeben und zu einer griinen
Currypaste fein pirieren.

2. Tofu grob wiirfeln. SiiBkartoffeln schalen, langs vierteln und in Scheiben schneiden.
Brokkoli waschen und kleine Roschen abbrechen. Strunk ggf. schalen und grob wiirfeln.
Pilze vierteln. Zucchini langs halbieren und in grobe Stiicke schneiden. Bohnen saubern
und Enden entfernen.

3. In einem Topf 3 EL Kokosol auf hoher Stufe erhitzen. Tofu, StiBkartoffeln, Brokkoli,
Pilze und Zucchini darin ca. 3 Min. anbraten. Currypaste zugeben, gut vermengen und
mit Kokosnussmilch ablaschen. Kokosmilchdose mit Haferdrink ausschwenken und in
den Topf geben. Bohnen zugeben und Curry ca. 8-10 Min. kdcheln, bis das Gemiise
bissfest gegart ist.

4. Griines One Pot Curry abschmecken. Auf Schalchen verteilen und mit Koriander-
Blattchen servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Fiir mehr Scharfe tausche die griine Paprika mit Peperoni fiir die Currypaste.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 785 keal
Kohlenhydrate 17g
EiweiB 22g
Ballaststoffe 17¢

Fette 46 g



