Rezept von Nina Meyer

TOFU-BOWL
,GARTNERINNEN ART"

Zutaten fur 4 Personen

> 400 g geraucherter Tofu
> 4 Stk. Essiggurke

> 200 g Mbhren

> 8 Stk. Radieschen

> 2 Apfel-Stucke

> 8 Stk. Cherry Tomaten

> 4 Stk. Fruhlingslauch

> 1 Stk. rote Zwiebel

> 4 EL sURer Senf

> 4 EL grober Senf

> 4 EL Apfeldicksaft

> 4 EL Apfelessig

> 8 EL Essiggurken-Wasser
» 8 EL Ol

> Salz

> Pfeffer

> Altbackenes Brot oder Semmel
> Amaranth Kresse

Zubereitung

1. Schneide zuerst das gesamte Gemdiise in feine Streifen. Falls
vorhanden, raspel die Karotte fein. Schneide auch den Apfel in
feine Streifen.

2. Ruhre Senf, Apfeldicksaft, Essiggurken-Wasser, Apfelessig, Ol,
Salz und Pfeffer in einer Schussel zusammen, bis sie gut kombi-
niert sind. Schmecke die Marinade ab, sodass sie etwas sauer ist,
ahnlich wie fur Wurstsalat.

3. Vermenge das geschnittene Gemdise, den Tofu und den Apfel
in einer groRen Schussel. Gielle dann die vorbereitete Marinade
Uber die Gemuse-Tofu-Mischung und vermische alles grundlich.
Lasse die Salatmischung ziehen, damit sich die Aromen verbin-
den kénnen. Je langer der Salat zieht, desto intensiver wird der
Geschmack. Mindestens 15-30 Minuten ziehen lassen, bevor du
den Salat servierst.
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4. Schneide das altbackene Brot oder die Semmel in diinne
Scheiben. Heize den Ofen auf 180 °C vor. Lege die Brotschei-
ben auf ein mit Backpapier belegtes Blech und pinsle sie leicht
mit etwas Ol ein. Backe das Brot im vorgeheizten Ofen fiir etwa
8-10 Minuten, bis es knusprig und goldbraun ist.

5. Richte den Tofusalat in einem tiefen Teller an und garnie-
re ihn mit den knusprigen Brotchips. Tipp: Anstelle von Tofu
schmeckt der Salat auch gut mit roten Bohnen oder grobem
Leberkase.
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