.E Rezepte > Mittagessen

Veganes grunes Curry mit Tofu

Zeit gesamt

20min

Lutaten
fir 4 Portionen
Schalotten
Knoblauchzehen
Ingwer, frisch
Babyspinat
Koriander, frisch
Sojasauce
Sriracha-Sauce
Currypulver
Salz

Pfeffer, schwarz
Tofu, natur
StiBkartoffeln
Pak Choi

Champignons, braun

Zucchini
Auberginen
0l

Kokosnussmilch

Zubereitungszeit

20min

2 St.
2 St
15g
80 g
50 ¢
5EL
2EL
1TL

400 g
2 St
2 St

250 g
1St
1St
2EL

400 ml

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

hohes Gefal, groBer Topf, Sieb, Prierstab

1. Schalotten halbieren, schalen und grob wiirfeln. Knoblauch und Ingwer schalen.
Spinat und Koriander waschen, trocken schiitteln und grob hacken. Alles in ein hohes
Gefah geben. 5 EL Sojasauce, 2 EL Sriracha-Sauce, 1 TL Curry, Salz und Pfeffer zugeben
und zu einer griinen Currypaste fein pirieren.

2. Tofu grob wiirfeln. SiiBkartoffeln schalen und grob wiirfeln. Pak Choi waschen, trocken
schitteln und vierteln. Pilze ggf. mit Kiichenkrepp saubern und vierteln. Zucchini
waschen, Enden entfernen, langs vierteln und in grobe Stiicke schneiden. Aubergine
waschen, Enden entfernen und grob wiirfeln.

3. In einem Topf 4 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen. SiiBkartoffeln, Pilze, Zucchini und
Aubergine darin ca. 5 Min. anbraten. Pak Choi zugeben und nochmal ca. 2-3 Min.
anbraten. Mit Kokosnussmilch abloschen. Kokosmilchdose mit ca. 200 ml Wasser
ausschwenken und in den Topf geben. Curry ca. 5-7 Min. kocheln, bis die StBkartoffeln
durch sind. Tofu und griine Currypaste zugeben und kurz erwarmen.

4. Grunes Curry abschmecken. Auf Schalchen verteilen und servieren.
Guten Appetit!

Tipp: Dekoriere dein Curry mit ein paar frischen Korianderblattern. Statt Tofu kannst du
auch gewiirfelten Lachs in das griine Curry geben.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 596 keal
Kohlenhydrate 60 ¢
EiweiB 24g
Ballaststoffe 13g

Fette 3lg



