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asiatische gemüse-tofu-pfanne 
mit kokosmilch

 250 g  Tofu (natur)
 2  Möhren
 je 1   rote und gelbe Paprika

schote, Stielansatz, 
 Samen und Scheide wände 
entfernt

 1  Zucchini
 200 g  Brokkoli
 1 Stück  Ingwerwurzel (30 g)
 1   rote Chilischote, Samen 

entfernt
 1 Stängel  Zitronengras
 1  mittelgroße Zwiebel 
 1  Knoblauchzehe 
 2 EL  Rapsöl
 ½ TL  gemahlene Kurkuma
 1 EL  Rohrohrzucker
 100 g  grüne Bohnen
 100 g  Zuckerschoten
   frisch gepresster Saft von 

1 Orange
 200 ml  Kokosmilch
   Salz, frisch gemahlener 

schwarzer Pfeffer
 1 Spritzer  Limettensaft

Zubereitung: 30 Minuten 

1 Den Tofu mit Küchenpapier trocken 
tupfen und in mundgerechte Stücke 

schneiden. Die Möhren schälen und mit 
den Paprika in Streifen, die Zucchini in 
dünne Scheiben schneiden. Den Brok
koli in Röschen teilen. Den Ingwer 
schälen und mit der Chili schote und 
dem Zitronengras (nur den weißen 
Teil) fein hacken. Die Zwiebel und 
den Knoblauch schälen und in feine 
Würfel schneiden.

2 In einer großen beschichteten Pfanne 
das Öl erhitzen und den Tofu darin 

rundherum scharf anbraten. Zwiebeln, 
Ingwer, Zitronengras und Kurkuma 
dazugeben und bei etwas niedrigerer 
Hitze anschwitzen. Den Zucker ein
streuen und leicht karamellisieren 
lassen. Bis auf die Zuckerschoten das 
Gemüse mit der Chilischote und dem 
Knoblauch hinzu geben und unter 
Rühren 2–3 Minuten braten.

3 Die Zuckerschoten hinzufügen, den 
Orangensaft mit der Kokosmilch 

angießen und alles ein wenig einko
chen lassen, bis das Gemüse gar ist. 
Mit Salz und Pfeffer sowie Limetten
saft abschmecken.

4 Die GemüseTofuPfanne auf Teller 
verteilen und mit einer Portion Bas

matireis servieren.

Für 4 Personen
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maultaschen
Für den Teig
	 300	g		 Weizenmehl	(Type	405)
	 300	g		 Hartweizengrieß
	 2	EL		 Sonnenblumenöl

Für die Füllung
	 400	g		 Kartoffeln
	 1	l		 Gemüsebrühe
	 1		 mittelgroße	Zwiebel
	 1		 Knoblauchzehe
	 1		 	kleine	Handvoll	Walnusskerne,	

gehackt
	 3	EL		 Sonnenblumenöl
	 300	g		 Spinat
	1	Prise	 Zucker
	1	Msp.		 geriebene	Muskatnuss
	 1	TL		 Salz
	 ¼	TL		 	frisch	gemahlener	schwarzer	

Pfeffer
	 2	EL		 Margarine

Außerdem
	 2–3		 Zwiebeln
	 5	EL		 Olivenöl
	 3	EL		 Schnittlauchröllchen

Ergibt 12 Stück

Zubereitung: 25 Minuten 

1 Mehl	in	eine	Schüssel	sieben	und	mit	
dem	Grieß	vermischen.	Öl	und	300	ml	

Wasser	zufügen	und	alles	zu	einem	
festen	Teig	verkneten.	Bei	Bedarf	mehr	
Mehl	zugeben.	Zu	einer	Kugel	formen,	
in	Frischhaltefolie	wickeln	und	im	
Kühlschrank	1	Stunde	ruhen	lassen.

2 In	der	Zwischenzeit	die	Kartoffeln	
schä	len,	in	Stücke	schneiden	und	

in	der	Gemüsebrühe	garen.	Zwiebeln	
und	Knoblauch	schälen,	in	feine	Wür-
fel	schneiden	und	zusammen	mit	den	
Walnüssen	in	Öl	anschwitzen.	Spinat	
dazugeben,	Deckel	auflegen	und	die	
Blätter	2	Minuten	zusammenfallen	
lassen.	Mit	Zucker,	Muskatnuss,	Salz	
und	Pfeffer	abschmecken.	Zusammen	
mit	der	Margarine	mit	dem	Stabmixer	
pürieren.

3 Den	Teig	noch	einmal	kräftig	
durchkneten	und	in	4	gleich	große	

Portionen	teilen.	Jedes	Stück	auf	der	
bemehlten	Arbeitsfläche	mit	dem	
Rollholz	oder	der	Nudelmaschine	zu	
Platten	(1–2	mm	dick)	ausrollen.	Die	
Teigplatten	zu	insgesamt	24	gleich	
großen	Rechtecken	schneiden.	In	die	
Mitte	von	12	Rechtecken	jeweils	1–2	EL	
Füllung	setzen.	Diese	mit	der	anderen	
Hälfte	der	Rechtecke	bedecken	und	
die	Ränder	mit	den	Zinken	einer	Gabel	
rundherum	fest	zusammendrücken.

4 Salzwasser	aufkochen,	Maultaschen	
hineingleiten	lassen	und	bei	kleiner	

Hitze	10	Minuten	ziehen	lassen.	Mit	
einem	Schaumlöffel	herausheben	und	
abtropfen	lassen.

5 Die	restlichen	Zwiebeln	schälen,	
in	Ringe	schneiden	und	in	einer	

Pfanne	mit	3	EL	Olivenöl	bei	mittlerer	
Hitze	glasig	dünsten.	Die	Temperatur	
erhöhen	und	die	Zwiebelringe	bei	
starker	Hitze	goldbraun	anbraten.	
In	einer	zweiten	Pfanne	die	Maulta-
schen	im	restlichen	Olivenöl	knusprig	
anbraten.	Maultaschen	und	Röstzwie-
beln	auf	Tellern	anrichten	und	mit	
Schnittlauchröllchen	servieren.





profi-tipp: 
Wenn	es	schnell	gehen	muss,	

lässt	sich	Seitan	rasch	aus	einer	
Fertigmischung	herstellen.		

Die	ist	im	Bioladen,	Reformhaus	
oder	auch	im	Internet	(etwa		

von	Vantastic	Foods)		
erhältlich.
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tEx-mEx-BohnEnEintopf

	 4		 mittelgroße	Kartoffeln
	 1		 mittelgroße	Zwiebel
	 200	g		 	Seitan	
	 2	EL		 Olivenöl
	 2	EL		 Tomatenmark
	2	kleine	Dosen		 	gehackte	Tomaten	

(à	400	g)
	 1	EL		 mittelscharfer	Senf
	 1	EL		 Zuckerrübensirup
	 400	ml		 Gemüsebrühe	
	 1	kleine	Dose		 	weiße	Bohnen	

(180	g	Abtropf	gewicht)
	 1	kleine	Dose		 	Kidneybohnen	

(180	g	Abtropf	gewicht)
	 ¼	TL		 	gemahlener	Kreuz

kümmel
	 ¼	TL		 	Cayennepfeffer		

(nach	Belieben)
	 	 	Salz,	frisch	gemahle

ner	schwarzer	Pfeffer
	 2	EL		 	gehackte	glatte	Peter

silie	zum	Bestreuen

Für 4 Personen Zubereitung: 45 Minuten 

1 Die	Kartoffeln	gründlich	abwaschen.	
Mit	der	Schale	in	ausreichend	Salz

wasser	bei	mittlerer	Hitze	20	Minuten	
gar	kochen.	Abgießen,	ausdampfen	
lassen,	pellen,	der	Länge	nach	halbie
ren	und	warm	halten.

2 Die	Zwiebel	schälen	und	mit	dem	
Seitan	in	Würfel	schneiden.	In	einem	

großen	Topf	das	Olivenöl	erhitzen	und	
die	Zwiebel	und	Seitanwürfel	darin	bei	
mittlerer	Hitze	rundherum	anbraten.	
Das	Tomatenmark	einrühren	und	kurz	
mitrösten.	Mit	den	Dosentomaten	auf
füllen	und	den	Senf	mit	dem	Zucker
rübensirup	dazugeben.	Die	Gemüse
brühe	angießen,	den	Deckel	auflegen,	
alles	aufkochen	und	bei	niedriger	Hitze	
15	Minuten	köcheln	lassen.

3 Beide	Bohnensorten	in	ein	Sieb	
abgießen,	abspülen	und	abtropfen	

lassen.	Die	Bohnen	zum	Eintopf	geben	
und	weitere	10	Minuten	mitgaren.	Den	
Eintopf	mit	Kreuzkümmel,	nach	Belie
ben	Cayennepfeffer,	Salz	und	Pfeffer	
abschmecken.

4 Den	Bohneneintopf	auf	Suppenteller	
verteilen,	jeweils	2	Kartoffelhälften	

darauf	anrichten	und	mit	Petersilie	
bestreut	servieren.

Ein	deftiger	Seelenwärmer,	für	den	natürlich	der	TexMexKlassiker	Chili	con	
Carne	Pate	stand.




