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Korean Fried Tofu mit Reis und
asiatischer Gemusepfanne

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Basmatireis 200 g d
Kiichenutensilien

Salz
Tofu, natur 400 g kleiner Topf mit Deckel, groBe Pfanne, Sieb
Sojasauce 10 EL
Knoblauchzehen LSt 1. Den Reis in einem Sieb griindlich waschen. Mit 300 ml Salzwasser bedecken und
Tomatenmark 1EL aufkochen. AnschlieBend bei niedriger Hitze zugedeckt ca. 15 Min. garen, dann vom
Sriracha-Sauce 1TL Herd nehmen und zugedeckt noch etwas quellen lassen.
Agavendicksaft 2 EL
Fssig 2 EL 2. Den Tofu trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke brechen. Tofu in einer Schiissel

o in 5 EL Sojasauce marinieren. Fir die Sauce Knoblauch schalen und zusammen mit
Speisestarke 60 g . . . L .

.. Tomatenmark, Sriracha-Sauce, Agavendicksaft, 2 EL Sojasauce, Essig in einem kleinen
Sonnenblumend| 6EL Topf verriihren und einmal kurz aufkochen lassen, dann beiseitestellen.
Pak Choi 3 St
Paprika, rot 2 St. 3. Die Speisestarke auf einen Teller geben. Die marinierten Tofuwirfel darin
Paprika, gelb 1St portionsweise wenden, bis alle Seiten vollstandig mit Starke bedeckt sind.
Frihlingszwiebeln 1 Bund . _ _ . , _ , ,
4. 4 EL Ol'in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Tofuwiirfel darin portionsweise bei

Koriander, frisch 20¢g

mittlerer bis starker Hitze ca. 8-10 Min. braten (nicht zu viele gleichzeitig) und dabei
regelmaBig wenden, bis sie von allen Seiten goldbraun sind. AnschlieBend auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

5. Pak Choi waschen, putzen und in Streifen schneiden. Paprika waschen, entkernen
und in diinne Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln waschen, putzen und schrag in sehr
diinne Ringe schneiden. 2 EL O in einem Wok oder einer zweiten Pfanne erhitzen.
Paprika und Pak Choi ca. 3-4 Min. knackig anbraten. Friihlingszwiebeln dazugeben,
noch mal ca. 1 Min. braten, mit 3 EL Sojasauce abloschen und vom Herd nehmen.
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6. Koriander waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Den Reis in Bowls oder auf
Teller geben, die asiatische Gemiisepfanne daneben anrichten und den gebratenen Tofu
dariibergeben. Knoblauchzehe aus der Sauce entfernen und die Sauce iiber den Tofu
geben. Mit Koriander garnieren und servieren.

Guten Appetit!

Tipp:
Wer mag, kann zusatzlich etwas gerosteten Sesam tber den Tofu geben.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 601 keal
Kohlenhydrate 17¢
EiweiB 22 ¢
Ballaststoffe 18

Fette 238



