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s TOFU: THE TASTY DIFFERENCE mmm——

Tofu wie Hihnchen

Hier ein Tipp fur die Verwendung von Naturtofu. So verarbeitet bekommt er eine Konsistenz,
vergleichbar mit Hihnchen. Wichtigste Zutat isthierGeduld !

Zutaten:

250 g Naturtofu
1TL Curry

1 Aprikose

1 Knoblauchzehe
1 TL Reissirup

3 EL Sesamol
Salz

Zubereitung:

1. Naturtofu aus der Packung nehmen und fest trockentupfen.

2. Nun mit sanftem Druck unregelmallige mundgerechte Stlicke abbrechen.

3. Eine Pfanne mit Ol erhitzen und den Tofu darin kurz auf héchster Stufe scharf
anbraten.

4. WICHTIG: nach 2 Min. die Hitze auf die Halfte reduzieren und unter gelegentlichem
Ridhren gaaanz langsam 20 Min brutzeln lassen.

5. Wahrenddessen salzen und mit Curry wirzen. Gegen Ende dann geriebenen
Knoblauch, Aprikosenstlicke und Reissirup zugeben.

6. Passend zu Reis, asiatischem Gemuse und Chilisauce.

Guten Appetit!



