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Asia-Gemuse mit Zitronen-Ingwer-Tofu

Zutaten

fur 2 mit groBem Hunger :)

e Tofu, gerne Raucher-Tofu, halbes Stick
Ingwer, 3-4 cm, je nach Dicke
Bio-Zitrone

Sojasole

Sesamol

1 TL Kreuzkimmel, ganz

1 TL Koriander, ganz

Gemiuse nach Wahl, z.B. 4 von diesen

e 2 M6hren

2 Stangen Staudensellerie

1 Handvoll Zuckerschoten

1/2 - 1 Paprika

2 Handvoll Spitzkohl

5-10 Champignons, je nach GroRe
2-4 Lauchzwiebeln

Kochen

Tofu in relativ kleine Wirfel schneiden

e Ingwer schalen und in ganz kleine Wirfel schneiden

e Zitronen-Schale abreiben, Zitrone auspressen

e 2 TL Zitronensaft, Zitronenschale und 2 EL Sojasofl3e verrihren

e Tofu dazu geben und gut verrihren

¢ Der Tofu sollte als erstes mariniert werden, evtl, auch schon 1-2 Stunden vorher flr einen
intensiveren Geschmack

e Gemduse klein schneiden

e Koriander und Kreuzkimmel in einer trockenen Pfanne anrdsten

e Gewdrze im Morser zerkleinern

e Sesamol in einer Pfanne erhitzen, Gewurze darin anbraten

e dann schrittweise Gemuse (auBer Spitzkohl und Lauchzwiebeln hinzufiigen), mit M6hren
beginnen

e Champignons ggf. seperat in einer Pfanne anbraten

e nach kurzem Anbraten etwas heiles Wasser (ca 200 ml) und 1 EL Sojasol3e hinzufigen

e nun auch Spitzkohl dazu, Deckel auf die Pfanne und ca. 5-7 Minuten kdcheln lassen

e wahrenddessen in einer zweiten Pfanne Sesamadl erhitzen

e Tofu aus Marinierflissigkeit heben und anbraten

e kurz vor Garende Lauchzwiebeln und gebratenen Tofu zum Gemdse hinzufiigen

e zum Essen: gerne mit Reis, nach Geschmack auf dem Teller mit Marinierflissigkeit nachwirzen
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