Zutaten fiir 4 Personen:

frisches Gemiise

4 Pastinaken

1 Bund Mangold

(ca. 400 g)

1 Zwiebel

1 daumengrol3es Stlck Ingwer

aufSerdem

2 Rauchertofu

(a200g)

150 g Buchweizen

1L Gemusebrihe

1 Dose stlckige Tomaten
(200 g)

1 Glas Tomatensof3e Arrabiata
(ca.280g)

1 Zitrone

Olivenol

Salz

Pfeffer

1 Prise Chili

200 ml Kokossahne

2 TL Ahornsirup

hannoverspeist

Schneller One-Pot

Q& =10

mit Pastinake & Mangold

Die Pastinaken und den Mangold waschen, Pastinaken vom oberen
und unteren Ende befreien und in Wrfel schneiden. Den Mangold
waschen und Stiele, als auch Blatter in Streifen schneiden.

Olin einem Schmortopf erhitzen, frischen Ingwer und Zwiebel fein
gewlrfelt hineingeben. Nach kurzem Anbraten den gewUrfelten
Tofu und das Gemuse beifligen und gut anschmoren. Hier entstehen
die Aromen.

Mit der Brihe abldéschen, den Buchweizen unterrthren und bei ge-
schlossenem Deckel 10 Minuten kochen lassen.

Die Tomaten und die Sofse zugeben und erneut bei geschlossenem
Deckel 15 Minuten einkochen. Zuletzt mit der Kokossahne verfei-
nern und mit Chili, Pfeffer, Ahornsirup und Salz abschmecken.

Mit einigen Zitronenscheiben servieren, die Saure mildert gegebe-
nenfalls die Scharfe.

https: /hannoverspeist.de



