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W kostlich vegetarisch
am Donnerstag:

Jede Woche ein
neues Rezept auf
unserem Blog

Linsen-Gemuse-Curry mit
Rauchertofu

gelingt leicht

Fiir 4 Portionen

80 g Zwiebeln ¢ 2 Knoblauchzehen ¢ 1 wal-
nussgrofies Stiick Ingwer ¢ 1 rote Chilischote ¢
500 g Méhren ¢ 2 EL Kokosdl (alternativ: Brat-
6l) ¢ 2 TL scharfes Currypulver ¢ 1 EL Rohrohr-
zucker ¢ 200 g TK-Erbsen ¢ 300 g TK-Griine
Bohnen ¢ 200 g rote Linsen ¢ 500 ml Gemduse-
briihe ¢ 1 Dose Kokosmilch (a 400 ml) ¢ Salz ¢
200 g Rauchertofu ¢ %2 Bund Koriander ¢ 1 EL
gerdstetes Sesamdl ¢ 2 EL Kokosflakes

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und klein
wurfeln. Ingwer schélen und fein reiben. Chili
waschen, halbieren, auf Wunsch entkernen und
in feine Streifen schneiden. Méhren schalen
und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.

2. Kokosol in gro3em Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer und Chili darin ca. 2 Minuten
unter Ruhren anbraten. Currypulver und Zucker
zugeben und ca. 1-2 Minuten mit anbraten.
Mohren, Erbsen, Bohnen und Linsen zugeben,
mit Briihe und Kokosmilch aufgielRen, salzen,
aufkochen und ca. 15 Minuten im geschlosse-
nen Topf kécheln.

3. Rauchertofu abtropfen lassen und ca. 1

cm grofd wiirfeln. Koriander kalt abbrausen,
trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein
hacken. In den letzten 5 Minuten Tofu zugeben
und Sesamdl unterriihren. Nochmals mit Salz
abschmecken und sofort mit Koriander und
Kokosflakes bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: ca. 466 kcal, 1950 kJ, 28 g EW,
52gKH, 16 g F, 4 BE

KUCHEN-TIPP: Fiir etwas mehr Biss kénnen
Sie auch braune, griine oder schwarze Linsen
flr das Curry verwenden. Achten Sie darauf,
die Linsen nach Packungsanleitung vorzugaren
und zum Schluss mit dem Tofu unters Curry zu
mischen.

AUCH LECKER: Wer keinen Rauchertofu mag,
kann auch normalen, gew(rzten Tofu nehmen,
zum Beispiel Curry-Mango-Tofu oder Curry-
Tofu-Madras (Bioladen).

Dieses und viele weitere leckere Rezepte erhalten Sie unter www.koestlich-vegetarisch.de
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