AUS DEM OFEN

CHINESISCHE KRAUTWICKEL

Ein etwas aufwendigeres Rezept,
dafir aber ein neues. leichtes
Krautwickel-Erlebnis.

3 EL Sojasauce
1/2 TL Ingwer, frisch gerieben
1 Prise Chili
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
200 g Tofu, sehr kleine Wiirfel
1 Kopf WeiBkraut
21/2 EL Ol
1 EL ungeschdlter Sesam
100 g Sojasprossen
100 g Karotten, streichholzgroBe
Stifte
50 g Sellerie, streichholzgroBe Stifte
3 Frihlingszwiebeln, feine Ringe
Salz
250 ml Gemusebrihe

Aus Sojasofle, Ingwer, Chili und
Knoblauch eine Sofe anrithren, die
Tofuwtrfel darin 1 Stunde marinie-
ren, abgielen, abtropfen lassen,
Marinade auffangen.

In einem groRen Topf reichlich
Wasser zum Kochen bringen, den
ganzen Krautkopf darin ca. 2 Mi-
nuten blanchieren. Kraut aus dem
Wasser heben, die duflersten 3—4
Blitter vorsichtig ablosen. Die Blit-
ter in kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen. Krautkopf
wieder kurz blanchieren, die nich-
sten Blitter ablosen und ab-
schrecken. Sie brauchen insgesamt
12 Krautblitter.

In einer kleinen Pfanne /2 EL Ol
erhitzen, 1/2 EL Sesam und die To-
fuwtirfel kurz unter Rithren braten,
mit der Marinade aufgiefien, leicht
kocheln, bis die Soe eingekocht

1St.

Tofuwiirfel mit Sprossen, Karotten,
Sellerie, und Frihlingszwiebeln
vermischen, mit Salz abschmecken.
Auf jedes Krautblatt 11/2 EL Fiillung
geben. Die Krautblitter einschla-
gen, aufwickeln und mit je 2 Zahn-
stochern feststecken.

In einer flachen, feuerfesten Auf-
laufform 2 EL Ol erhitzen. Die
Krautwickel eng nebeneinander in
die Form legen, kurz auf der Un-
terseite  goldbraun anbraten. Mit
dem restlichen Sesam bestreuen.
Mit Gemusebriithe aufgieRen, die
Flissigkeit soll 1cm hoch in der
Form stehen. Die Brithe auf dem
Herd zum Kochen bringen. Die
Krautwickel im vorgeheizten Ofen
bei guter Hitze 20 Minuten backen.
Die Krautwickel ab und zu mit
Brithe tibergiefien. Bei Bedarf noch
etwas Brihe nachgiefRen.

Fiir 4 Personen

Pro Portion: 210 kcal
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