Teriyaki-Tofu mit Karottenstampf und Rotkohlsalat

Zutaten fiir den Karottenstampf (fiir 3 Personen):
- 1 rote Zwiebel

- 1 Limette

- 600 g Karotten

- 70 ml Olivendl

- 0,8 TL Kurkuma

- 200 ml Wasser

- Salz

- Pfeffer

- 15 ml Ahornsirup

- 20 g Koriander

- 2 Friihlingszwiebeln

- 4 Zehen Knoblauch

- 30 g Pistazienkerne

- 10 g Koriandersamen

- 10 g Kreuzkiimmel

- 2 g Chiliflocken

- 50 g griechischer Joghurt

Zwiebel abziehen und klein schneiden. Limette auspressen und die Zwiebel mit der Halfte des Limettensaftes sowie Salz
mischen. 30 Minuten ziehen lassen.

Karotten schilen und fein schneiden. In ein ofenfestes GefaR geben und mit der Halfte des Ols, Kurkuma, Wasser, Salz und
Pfeffer mischen. Im Ofen bei 200 Grad (Ober-/Unterhitze) 15 Minuten résten. Mit Ahornsirup betraufeln und weitere 5 Minuten
im Ofen backen. Die Karotten aus dem Ofen nehmen und mit einer Gabel zerstampfen.

Wahrend die Karotten im Ofen sind, Koriander und Friihlingszwiebel waschen und klein schneiden. Knoblauch abziehen und
fein hacken. Koriander und Friihlingszwiebel mit Pistazienkernen, dem restlichen Ol, Knoblauch und allen weiteren Gewiirzen
in einen Mixer geben und grob piirieren.

Joghurt mit dem restlichen Limettensaft mischen.

Zutaten fiir den Salat:
- 150 g frischer Rotkohl
- 5 EL Olivendl

- 30 g Pistazienkerne

- 2 EL Zucker

- 4 EL Balsamico-Essig
- Salz

- Pfeffer

- Zucker

- 10 g Schnittlauch

Rotkohl putzen und in feine Streifen schneiden. Pistazien und Rotkohl in einer Pfanne mit heiffem Olivendl 5 Minuten erhitzen.
Mit Zucker wiirzen und mit Balsamico-Essig abléschen. 2 Minuten bei geringer Hitze schmoren lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Schnittlauch waschen, in R6lichen schneiden und unterheben.

Zutaten fiir den Tofu:




- 300 g Tofu natur

- 1 Zehe Knoblauch

- 20 g frischer Ingwer
- 120 ml Sojasofle

- 60 ml Mirin

- 60 ml Sake

- 2 EL Honig

- 2 EL brauner Zucker
- 50 g Sesam

Tofu in Scheiben schneiden und in Kiichenpapier einwickeln. Einen Topf mit Wasser 10 Minuten auf den Tofu stellen, um das
Wasser herauszupressen. Knoblauch und Ingwer schélen und grob hacken. Sojasof3e, Mirin, Sake, Zucker, Honig, Ingwer und
Knoblauch in einem Topf vermischen und aufkochen. Bei geringer Hitze 10-15 Minuten kdcheln lassen. Anschlieffend den Tofu
10 Minuten in der Sof3e ziehen lassen. Mit Sesam bestreuen und in einer Pfanne ohne Ol circa 8 Minuten braten.
Zwischendurch wenden.

Anrichten:

Karottenstampf auf Teller verteilen und jeweils etwas Pistazien-Pesto und Joghurt darauf geben. Mit den roten Zwiebeln
garnieren. Rotkohlsalat und Tofu daneben anrichten.
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