Bohlsener

MUHLE

N
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Scrambled Tofu mit
Pellkartoffeln und Spinat

Scrambled Tofu mit Pellkartoffeln und
Spinat

400 g Tofu, natur

200 g Rauchertofu
Gesamtzeit: 15 min

1 Stilick Rote Paprika
Schwierigkeitsgrad: mittel

2 Stlick Reife Tomaten
Portionen: 4
5 Zweig Petersilie

4 Essloffel Mildes Raps- oder Olivenol
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1 Teeloffel Kurkumapulver
1 Teeloffel Paprikapulver, Edelsiif

2 Essloffel Tamari (alternativ kann auch andere

Sojasauce verwendet werden)
200 g Sojajoghurt oder Seidentofu
0.5 Teeloffel Kala Namak

etwas Salz und Pfeffer

Scrambled Tofu mit Pellkartoffeln und
Spinat

Den Naturtofu mit den Handen in eine Schiissel kriimeln.
Die Stiicke duirfen dabei ruhig unterschiedlich grof3 sein.
Den Rauchertofu in kleine Wiirfelchen schneiden.

Die Paprika waschen, putzen und fein wirfeln. Die
Tomaten ebenfalls waschen und ohne Stielansatz
wiirfeln. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, die

Blatter abstreifen und fein hacken.

In einer groRen Pfanne das Ol erhitzen. Den Riuchertofu
darin bei starker Hitze rundherum knusprig anbraten.
Zerbroselten Naturtofu dazugeben, alles mit Kurkuma
und Paprika wiirzen und von allen Seiten scharf
anbraten. Nach 2-3 Minuten die Paprikawdirfel
hinzufligen, mit Tamari abloéschen und so lange bei

mittlerer Hitze weiterbraten, bis die Flussigkeit
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verdampft und die Paprika gar ist.

Zuletzt Tomatenwiirfel, Sojajoghurt oder Seidentofu und
Petersilie unterheben und den Scrambled Tofu mit Kala
Namak, etwas Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Heil® aus der Pfanne servieren.

Dazu passen Pellkartoffeln oder Kartoffelschnitze aus

dem Ofen und Spinatgemiise.

Dazu ein paar Zwiebeln in Rapsol leicht anschwitzen,
gewaschenen und geputzten Spinat dartiber geben,
garen, bis er zusammenfallt, verriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Fiir Rahmspinat optional mit etwas

Hafersahne abloschen.

Rezept aus: Schweizer, Estella (GREENPEACE Media
GmbH) (2020), Tu was! Spontan Vegan: Kochend die Welt
verbessern mit Estella Schweizer, Hamburg.

Foto: Michael Groll

Tu was! Spontan Vegan

Challenge ,,Klimafreundlich kochen*

vom GoodFoodCollective

Seite 3


https://warenhaus.greenpeace-magazin.de/tu-was-spontan-vegan.html
https://goodfoodcollective.de/challenge/

