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Zut�ten 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

400 g Tofu, ger�uchert

2 Stk. Rote P�prik�

250 g Möhren

1 Stk. Zucchini

150 g Erbsenschoten

2 Stk. Jungzwiebel

200 ml Kl�re Gemüsesuppe

6 EL Soj�s�uce

5 EL Apfels�ft

1 EL M�izen� (Speisest�rke)

2 EL Ses�möl

T�felöl

2 Stk. Frische Chilis

240 g B�sm�tireis

1 TL  Ingwer gem�hlen

1 Prise  Chili gr�nuliert extr�

sch�rf

1 TL  Curry Powder

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

Wok mit Tofu und Gemüse
30—40 Min

Zubereitung

1 Im ersten Schritt werden P�prik�, Möhren, Zucchini und die Jungzwiebel

gew�schen und gesch�lt. D�s Gemüse d�n�ch in feine Streifen schneiden.

Eine H�ndvoll Jungzwiebel für die G�rnitur beiseitelegen. Im Anschluss wird

ebenf�lls noch der Tofu in Würfel geschnitten.

2 Jetzt die Gemüsesuppe mit dem Apfels�ft, der Soj�s�uce, Ingwer und

M�izen� gl�ttrühren. D�n�ch k�nn in einer Wok-Pf�nne d�s Öl erhitzt

werden und der Tofu d�rin �ngebr�ten werden. Wenn dieser goldbr�un ist,

d�s Curry hinzufügen und ebenf�lls kurz mitrösten.

3 Im n�chsten Schritt den Tofu wieder �us dem Wok nehmen und in dem

soeben verwendeten heißen Öl die Möhren, den P�prik� und die

Erbsenschoten �nbr�ten. Zum Schluss die Zucchini ebenf�lls hinzufügen.

Jetzt �lles mit S�lz und Chili �bschmecken.

4 D�n�ch k�nn der Tofu wieder zum Gemüse gegeben werden und die vorher

vorbereitete S�ucenmischung untergerührt werden. Alles gemeins�m

br�ten bis die S�uce bindet. W�hrenddessen noch den B�sm�tireis n�ch

P�ckungs�nleitung kochen.

5 Sob�ld der B�sm�tireis g�r ist, k�nn dieser gemeins�m mit dem Wok

�ngerichtet, mit den Jungzwiebeln und frisch geh�ckten Chilis g�rniert

und serviert werden.


