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FRÜHSTÜCK

1  Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. 
Die getrockneten Tomaten fein hacken. Den Tofu mit 
den Händen in eine Schüssel bröseln. Die Gewürze mit 
dem Tofu vermengen. Den Seidentofu in einem mit ei-
nem sauberen Küchentuch ausgelegten Sieb bis zur 
Weiterverarbeitung abtropfen lassen.

2  Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und 
die Zwiebel und die Tomatenstückchen darin anbraten. 
Anschließend den Tofu dazugeben und unterrühren. 
Den Rührtofu immer wieder ein bisschen anbraten las-
sen und dann erneut umrühren.

3  Zuletzt den Seidentofu vorsichtig unterheben 
und 1 Min. mitziehen lassen. Falls der Rührtofu noch 
nicht genug nach Ei schmeckt, gib noch mehr Kala Na-
mak hinzu. Nach Belieben kannst du auch noch ande-
res Gemüse mit in den Rührtofu geben, z. B. Paprika 
oder Spinat.

FÜR 2 PERSONEN

15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 285 kcal,  
17 g E, 19 g F, 12 g KH

RÜHRTOFU

Eiweißpower zum Frühstück! Lecker und sättigend.

1 kleine rote Zwiebel
3 getrocknete Tomaten
250 g Tofu
frisch geriebene Muskatnuss
½ TL Kurkuma
½ TL Kala Namak (ayur vedisches 
Schwarzsalz)
Pfeffer
100 g Seidentofu
2 EL Olivenöl
1 kein geschnittene Paprika 
(nach Belieben)
1 Handvoll Blattspinat  
(nach Belieben)

Tipp

Du kannst den Seidentofu auch weglassen, der 

macht den Rührtofu nur optisch noch echter. Für 

den Rest der Familie kannst du parallel in einer 

zweiten Pfanne klassisches Rührei machen, es sei 

denn, sie sind offen dafür, mal etwas Neues zu pro-

bieren. Kala Namak bekommst du im Bioladen.





78

HAUPTGERICHTE

1  Den Basmati-Reis in einem Sieb gründlich waschen. 

In einen Topf geben und mit der 1,5-fachen Menge 

Wasser zum Kochen bringen. 1 TL Salz und Kreuzküm-

mel dazugeben. Wenn sich das Wasser bis auf die 

»Reiskante« reduziert hat, den Reis noch einmal um-

rühren, Deckel auflegen und bei kleiner Hitze in 20 Min. 

fertig garen.

2  Das Gemüse waschen und trocknen. Die Paprika 

halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen und 

in Streifen schneiden. Den Brokkoli in kleine Röschen 

teilen. Den Lauch halbieren und in Ringe schneiden. 

Von den Zuckerschoten die Enden abknipsen.

3  Champignons putzen und vierteln. Vom Zitronen-

gras die äußeren Blätter entfernen, bis der zarte Kern 

zum Vorschein kommt. Diesen in ganz feine Stücke ha-

cken und beiseitestellen. Den Knoblauch schälen.

4  Das Kokosöl in einer tiefen Pfanne oder im Wok er-

hitzen und das Gemüse bis auf die Zuckerschoten 

scharf anbraten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen, die 

Currypaste und den Zitronensaft sowie die Kokosmilch 

einrühren, die Knoblauchzehe hineinpressen und die 

Cashewkerne hinzufügen. Alles gut umrühren, Deckel 

auflegen und 5 Min. leicht köcheln lassen. Die Zucker-

schoten dazugeben und weitere 5 Min. garen.

5  Den fertigen Reis mit etwas Olivenöl auflockern und 

auf die Teller verteilen. Das Thai-Gemüse darauf an-

richten und mit Zitronengras garniert servieren.

FÜR 4 PORTIONEN

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 640 kcal,  

18 g E, 15 g F, 93 g KH

THAIPFANNE

Die Thaipfanne bietet unendliche Möglichkeiten und lässt sich 

einfach an die Vorlieben aller Familienmitglieder anpassen.

400 g Basmati-Reis

Salz

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

1 rote Paprika

200 g Brokkoli

1 Stange Lauch

100 g Zuckerschoten

100 g Champignons

1 Stange Zitronengras

1 Knoblauchzehe

2 EL Kokosöl

300 ml Gemüsebrühe

2 EL vegane Thai-Currypaste 

(rot, gelb oder grün)

Saft von ½ Zitrone

1 Dose Kokosmilch (400 g)

2 Handvoll Cashewkerne

1–2 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer



Tipp

Du kannst das Gemüse beliebig variieren und je nach Ge-

schmack noch etwas mehr Currypaste in die Pfanne geben. 

Anstelle der Cashewkerne kannst du auch Kichererbsen 

oder Tofu verwenden.


