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Lutaten

fitr ca. 4 Pergonen

3 EL Sesam

500 g Griinkohl

500 g diinne chinesische
Nudeln oder Spaghetti
Salz

4 Knoblauchzehen

80 ml Sojasauce

100 ml Gemiisebriihe
5 EL WeiBwein

3 EL Agavendicksaft

2 EL Sesamol

3 EL Maisstarke
Pfeffer

200 g Rauchertofu

4 Stangel Koriander

lutaten

3 rote Spitzpaprika
80 g Cous Cous

1 Zucchini

150 g Cherrytomaten
% Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel

2 EL Bratol

% TL Paprikapulver
% TL Garam Masala
% TL Thymian

Salz & Pfeffer

Schnelle vegane Griinkoh(pasta mit Tofu

Sesam in einer Pfanne ohne Ol rosten und zur Seite stellen.

Grinkohlblatter von den dem Strunk entfernen, grob klein schneiden, griindlich
waschen und gut abtropfen lassen. Nudeln nach Packungsanleitung in kochendem
Salzwasser kochen. Anschlie3end abgiel3en, kurz abschrecken und ebenfalls
abtropfen lassen. Knoblauch schalen, fein hacken, zusammen mit Sojasauce,
GemUsebrihe, Weillwein, Agavendicksaft, Sesamdl, Maisstarke in einer Schissel
verrihren. Wirzen mit frisch gemahlenem Pfeffer.

Tofu in Wiirfel schneiden, Ol in einer Pfanne erhitzen, die Tofuwdiirfel darin von
allen Seiten goldbraun braten und anschlieBend aus der Pfanne nehmen, zur Seite
stellen.

Den Herd auf kleine Hitze stellen, den Griinkohl mit etwas Wasser in der gleichen
Pfanne dlinsten. Tofuwiirfel, Nudeln unter den Griinkohl heben, den Herd auf
mittlere Stufen stellen und unter rihren die Sauce dazugeben. Fir ca. 3 Minuten
kdcheln / schmoren lassen, bis das Gericht eine gute Konsistenz hat.

Auf tiefe Teller verteilen, mit dem Sesam und frisch geschnittenem Koriander

garnieren und sofort servieren.

Tipp: Die Tofuwdirfel kénnen sehr gut in einem Airfryer zubereitet werden.
Hierzu die Tofuwdirfel in den Korb geben und bei 180°C ca. 8 Minuten je nach
gewtinschter Brdune braten.

Gefitl(te Spitzpaprika mit Cous Cous und Zucchini

Paprika waschen, Iangs halbieren, das Kerngehduse entfernen und in eine
Auflaufschale geben. Cous Cous nach Packungsanleitung zubereiten und mit einer
Gabel anschlieBend auflockern, auskiihlen lassen.

Zucchini waschen, die Enden entfernen und in kleine Wirfelschneiden.
Cherrytomaten waschen, halbieren. Petersilie waschen, trocken schitteln und fein
hacken. Knoblauch schalen und fein hacken. Zwiebel schalen und in Wiirfel
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, bei mittlerer Hitze die Zwiebelwiirfel darin
glasig andlnsten, den Knoblauch, Zucchini hinzugeben und kurz mitbraten. Cous
Cous dazugeben, mit durchschwenken und alles mit Paprika, Garam Masala, Thymian,
Salz, Pfeffer wirzen und kraftig abschmecken. Die Tomaten, Petersilie vorsichtig
unterheben. Die Paprikahalften gleichmalBig mit der Masse flllen, nach Bedarf mit
Fetakase bestreut, im vorgeheizten Backofen bei 160°C Umluft

ca. 20 - 25 Minuten backen. Noch heil servieren.

Lagst es euch schmecken



