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SuBkartoffel-Avocadosalat mit
gebratenem Tofu

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 10min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Knoblauchzehen 1 St. d
Bio Zitronen 1St Kiichenutensilien
Kreuzkiimmel 1TL kleine Schiissel, mittlere Schiissel, groBe Pfanne, Backblech mit Backpapier,
Koriander, gemahlen 1TL Salatschleuder, feine Reibe, Schneebesen, Zitruspresse
Chili, gemahlen 1TL
Brauner Zucker TEL 1. Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Knoblauchzehe schalen und fein hacken.
Salz I Zitrone heiB waschen. Mit einer feinen Reibe 1 TL Zitronenschale abreiben. Zitrone
Olivenol 4 EL halbieren und auspressen.
StiBkartoffeln 1 kg
Avocado 1St 2. In einer Schiissel Kreuzkiimmel, Korjander, Chili, Knoblauch, Rohrzucker, Salz, 1 EL
Zitronensaft, Zitronenschale und 2 EL Ol vermengen, sodass ein Gewiirzol entsteht.
Romana Salat 1 St. ) ) _ ) _ o
_ _ StiBkartoffeln schélen und in ca. 3 cm groBe Wiirfel schneiden. Zum Gewiirzol geben und
Minze, frisch g griindlich mischen. SuBkartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und
Tofu, natur 400¢ ca. 20-30 Min. garen.
Smokehouse BBQ Rub 2TL
Zucker 0.5 EL 3. Avocado halbieren, entsteinen und Fruchtfleisch aus der Schale losen. In grobe

mundgerechte Stiicke schneiden und mit 1 EL Zitronensaft betraufeln. Romana Salat
putzen, in Streifen schneiden, waschen und trocken schleudern. Minze waschen, trocken
schiitteln und Blattchen abzupfen.

Pfeffer, schwarz

Wasser 50 ml

4. Tofu trockentupfen un in Streifen schneiden. In einer Pfanne 2 EL Olivenol auf hoher
Stufe erhitzen, Tofu darin beidseitig ca. 3-4 Min. knusprig braten. Tofu mit Smokehouse
BBQ Rub und mit etwas Salz wiirzen.

5. In einer kleinen Schiissel fiir das Dressing 2 EL Zitronensaft, 50 ml Wasser und
Rohrzucker verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. SiiBkartoffeln aus dem
Ofen nehmen und lauwarm abkiihlen lassen. Mit Salatzutaten in einer groBen Schiissel
mischen und mit Dressing betraufeln. SiiBkartoffelsalat auf Tellern verteilen, knusprigen


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/752625/suesskartoffel-avocadosalat-mit-gebratenem-tofu-314447.jpg

Tofu hinzugeben, mit restlichem Dressing begieBen und servieren.
Guten Appetit!

Tipp: Mit etwas Curry kannst du dem Tofu noch eine besondere Note geben.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 531 keal
Kohlenhydrate 65 g
EiweiB 20g
Ballaststoffe 13g

Fette 238



