Mein LIEBLINGSGERICHT fiir euch!

Ich bin Jean-Paul,

im kulturreichen Berlin ge-
boren und aufgewachsen.
Seit guten 3 % Jahren arbeite
ich im Diatbereich des
Versorgungszentrum 1 und
heute mochte ich euch eines
meiner Lieblingsgerichte
vorstellen.

TOFU STIR FRY mit Gemiise
ist eine vegane Variante aus
der asiatischen Kiiche, in die
ich mich schon vor langer
Zeit verguckt habe und
leidenschaftlich gern
nachkoche. ;-)



Tofu Stir Fry mit Gemiise von Paul
flr 4 Portionen
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1 Tofu in Kichenpapier einrollen und leicht pressen, um lberschissige
Feuchtigkeit zu entfernen.

2 Den Tofu in Wirfel schneiden, mit 1 EBL. Sojasauce & Sesamél in eine
Frischhaltebox mit Deckel geben und gut durchschtteln.

3 Den Ingwer schalen und fein hacken. Das Zitronengras waschen, die
holzigen Blatter und das Ende entfernen und den weichen Kern in
feine Ringe schneiden. Brokkoli, Karotten & Paprika waschen und in
kleine Stticke bzw. Scheiben schneiden.

4 Eine Pfanne mit Ol erhitzen und den Tofu darin ca. 5 Minuten
knusprig anbraten, herausnehmen und beiseitestellen.
Mein Tipp: fir eine schone Kruste, den Tofu vorher mit etwas
Maisstarke bestauben!

5 STIRFRY (Pfannenrtihren):
in der selben Pfanne OL, Ingwer & Zitronengras fiir ca. 2 Minuten
dunsten. Brokkoli, Karotten & Paprika dazugeben und fir weitere
5 Minuten unter standigem Ruhren anbraten.

6 Fur die Sauce den Zucker mit restlicher Sojasauce, Mushroom Sauce &
Limettensaft in einer kleinen Schiissel mischen und mit dem Tofu zum
Gemdse in die Pfanne geben. Unter stdndigem Rihren weitere
2 - 3 Minuten kochen, bis die Sauce eingedickt ist.

7 Das Tofu Stir Fry mit Basmatireis servieren.
Wer mag kann das Tofu noch mit Cashewkernen & Frihlings-
zwiebeln toppen.

Néhrwerte pro Portion

kj kcal Fett geFS KH Zuck EW Salz
1.674 400 259 39 179 149 259 49
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