Ingwer-Knoblauch-Nudeln mit Sesam-Tofu-Streifen

Fiir 4 Personen
Fiir die Nudeln und Tofu:

5 g frischer Ingwer 2 Knoblauchzehen 500 g Tofu
8 EL Sojasauce 4 EL Ahornsirup 400 g Vollkorn-Spaghetti
Salz 4 EL Mehl 2 EL Sesam

5 EL Olivenol
Fiir den Salat:

100 g Feldsalat 2 Chicorée-Kolben 1 Karotte
1 rote Zwiebel 2 EL Balsamico 1 TL Honig
Meersalz Pfeffer % Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

Fiir die Tofu-Marinade Ingwer und Knoblauch schélen und sehr fein wiirfeln.

Den Tofu in etwa 6 x 5 cm grofle und 5 mm dicke Scheiben schneiden.

Shoyu auce, Ahornsirup, Ingwer und Knoblauch in eine Schiissel geben und verriihren. Tofu-
scheiben einlegen und zugedeckt 1 Stunde in der Marinade ziehen lassen, dabei zwischendurch
einmal wenden.

In der Zwischenzeit Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen. Chicorée waschen, die Blét-
ter ablosen und in ca. 1 c¢cm breite Streifen schneiden. Karotte schilen und in diinne Scheiben
hobeln.

Fiir das Salatdressing die Zwiebel schiilen, fein schneiden und in ein Sieb geben. Mit kochendem
Wasser iibergieflen, abtropfen lassen.

In einer Schiissel Balsamico, Honig, Salz, Pfeffer und Knoblauch miteinander verriihren. Dann
das Olivenol unterrithren. Die blanchierten Zwiebelwiirfel und Karottenscheiben zugeben und
untermischen.

Die Spaghetti in kochendem Salzwasser bissfest kochen.

In der Zwischenzeit fiir den Tofu Mehl und Sesam in einem tiefen Teller vermischen.

Die marinierten Tofuscheiben aus der Marinade nehmen und im Sesam- Mehl mit leichtem Druck
wenden. Die Marinade beiseite stellen.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Tofuscheiben darin von beiden Seiten bei mittlerer
Hitze goldbraun braten.

Die Spaghetti abgiefien, in eine vorgewdrmte Schiissel geben, die restliche Ingwer-Marinade an-
gieflen und vermischen.

Feldsalat und Chicorée zu den Karottenscheiben in die Schiissel geben und gut vermengen.
Spaghetti und Tofuscheiben anrichten, den Salat dazu servieren.
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