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= Die Kuiichenschlacht — Menii am 04. November 2025 =
»Rezepte-Tausch“ mit Johann Lafer

Fiir den Tofu:

100 g Natur-Tofu

2 EL Sherry

2 TL Maisstarke
Salz, aus der Mihle

Fir die Sauce:
2 EL Sojasauce
2 EL Sherry

1 EL Honig

2 TL Zucker

1 TL Maisstarke

Fiir den Reis:
100g Basmati

Fiir das Gemiise:
125 g Prinzessbohnen
100 g Zuckerschoten
150 g Brokkoli

2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel

1-2 cm Ingwer

2 EL Sonnenblumendl
1 TL Chiliflocken
Eiswasser

Alexander Fritz

Gemiuse-Pfanne mit Sherry-Tofu, Black-Bean-Sauce und
Basmati

Zutaten fiir zwei Personen

Den Tofu in ca. 2 cm grof3e Wurfel schneiden und in einer Mischung aus
Sherry, Maisstarke und Salz fir mindestens 15 Minuten marinieren
lassen.

Black-Bean-Sauce aus Sojasauce, Sherry, Zucker, Maisstarke und ggf.
einem Schuss warmem Wasser herstellen. Mit Honig abschmecken.

Basmati mit Wasser abspulen bis das Wasser klar ist. Reis in kochendem
Salzwasser ca. 12 Minuten kochen.

Bohnen waschen und langs vierteln.

Zuckerschoten waschen, putzen und ggf. etwas kleiner schneiden.
Brokkoli waschen und langs halbieren.

Knoblauch und Zwiebel abziehen, Ingwer schéalen und alles fein wirfeln
oder hacken. Bohnen und Brokkoli in heiRem Wasser fur 3-5 Minuten
blanchieren und anschlieRend mit einer Schaumkelle ins Eiswasser
legen.

Sonnenblumenél in einer groflen beschichteten Pfanne erhitzen.
Knoblauch, Zwiebeln und Ingwer darin glasig anschwitzen. GemUse
hinzufiigen und scharf anbraten. Tofu zufigen und fur weitere 2-3
Minuten anbraten. Bohnensauce und Chiliflocken unterriihren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



