Tofu-Wurfel in Curry-Sesam-
Pfanne

Wiirzige Tofu-Wirfel in goldbraun gebraten, verfeinert mit Currypulver, Sesam und frischer
Frihlingszwiebel — ein schnelles, pflanzliches Pfannengericht.

[] Zeitaufwand

e Zubereitung: ca. 15 Min
e Vorbereitung: ca. 10 Min
e Portionen: 2

[1Bilder

Tofu-Wdarfel in Curry-Sesam-Pfanne

[1 Utensilien

Gegenstand Anmerkung
Pfanne Antihaft oder Gusseisen
Schneidebrett / Messer Fur Tofu und Frihlingszwiebel
Schussel Zum Marinieren

[1 Zutaten




Zutat

Menge

fester Tofu 200 g
Currypulver 1TL
Sesam 1TL
SojasolRe (zuckerfrei) 1EL
Kokosol 1EL
Frihlingszwiebel 1 Stlck

Salz und Pfeffer

nach Geschmack

[1Schritt-fur-Schritt

Tofu in Wurfel schneiden und mit Currypulver und Sojasol8e marinieren.

Kokosol in einer Pfanne erhitzen, Tofu rundum goldbraun braten (ca. 6-8 Minuten).
Sesam daruberstreuen und kurz mitrdsten.

Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden und untermischen.

Mit Salz, Pfeffer und ggf. etwas zusatzlicher Sojasolle abschmecken und heils servieren.
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[] Tipps & Variationen

e FUr extra Knusprigkeit: Tofu vor dem Braten mit einem Kichentuch trocken tupfen.
e Sesam erst kurz vor Ende hinzufligen, damit er nicht bitter wird.
e Mit geriebenem Ingwer oder Chili-Flocken aufpeppen.

[1Quelle

OCR-extrahiert aus Screenshot vom Kochbuch , Ketogene Ernahrung" (Seite 40).
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