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TOFU MIT SOJA-GEMÜSE UND SESAM  

 

Bio-Zutaten: 

170-200 g Tofu natur 

½ Stange Lauch 

1 Knoblauchzehe 

1 rote Spitzpaprika 

5 EL Sojasauce 

2 EL Olivenöl 

2 TL Sesam 

Pfeffer 

 

Zubereitung (Dauer ca. 15 Minuten): 

1. Den Lauch waschen und in feine Ringe schneiden, den Knoblauch hacken, den 

Tofu würfeln und die Paprika in Streifen schneiden. Den Sesam in einer Pfanne ohne 

Öl anrösten und beiseite stellen. 

2. 1 EL Olivenöl in die Pfanne gießen, den Tofu darin anbraten und ebenfalls beiseite 

stellen. In einem weiteren EL Öl den Knoblauch, fast den ganzen Lauch und die 

Paprika ca. 3 Minuten anbraten.  

3. Die Sojasauce eingießen und alles etwa 2 Minuten auf kleiner Flamme köcheln 

lassen. Den Tofu dazugeben, mit Pfeffer abschmecken, die gerösteten Sesamkörner 

mit dem restlichen Lauch darüber streuen und sich Zeit nehmen zum Genießen – mit 

Stäbchen oder Besteck. 

 


