Gemuseliebe

- Rezept der Woche -

Chinakohl-Karotten-Wok

Zutaten fiir 2-3 Personen:

e 1 Chinakohl (ca. 700 g)

e 1 Bd. Frihlingszwiebel oder 1 Zwiebel
e 1-2 Karotten

e 1 kleines Stiick Ingwer

e 1 Tasse Basmati Reis

e 200 g Tofu Natur (optional)

e 4 EL Sojasauce

e 2 ELEssig
e 1 ELHonig
e  5ELBrihe

e A TL Maisstérke (optional: 1 weiterer EL fir die Zubereitung des Tofus)
e  Chiliflocken nach Geschmack

e  Salz und Pfeffer

e Ol

Zubereitung

e Vom Chinakohl die &uBeren Blatter entfernen, léngs vierteln und den Strunk herausschneiden. Kohl in 2 cm breite
Streifen schneiden

e Frishlingszwiebeln in Scheiben schneiden, bzw. Zwiebel klein wiirfeln

e Ingwer schélen und in sehr kleine Wiirfel hacken

e Mohren putzen, ggf. schélen und der Lange nach in sehr diinne, ca. 5 cm lange, Stifte schneiden

e  Optional: Den Tofu trocken pressen: Dazu kann man den Tofublock einfach zwischen Baumwolltiicher oder
Kuchenpapier legen und mit einem dicken Buch oder einem anderen Gegenstand beschweren. Ungeféhr zehn bis
finfzehn Minuten so liegen lassen. Das Gewicht presst einen GroBteil der Flissigkeit heraus. Danach den Tofu in
langliche Scheiben schneiden und sie in etwas Starke wenden

e Sojasofe, Honig, Gemiisebriihe, Essig und Stérke intensiv in einer Schiissel vermischen

e Reis nach Packungsanleitung zubereiten

e Optional: Tofu scheiben in einer Pfanne mit Ol scharf anbraten. Einige Minuten geniigen, damit er goldbraun und kross
wird. Den Tofu beim Braten regelméfig wenden, damit er gleichmé&Big bréunen kann und nicht festklebt oder anbrennt.
Zur Seite stellen

e Ineinem Wok oder einer sehr groBen Pfanne Ol heil werden lassen. (Frihlings-)Zwiebeln, Ingwer und Karotten ca. 3

Minuten bei stéindigem Rihren anbraten. Den Chinakohl hinzufigen und 3 bis 5 Minuten braten



e  Optional: Tofu dazugeben und vermischen
e Zum Schluss die So3e dazugeben und weitere 3 Minuten garen

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken und Reis unterriihren.

Guten Appetit!



