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Gefiillte Tomaten mit Tofu-Spief3en

ZUTATEN (fiir ca. 4 Portionen):
> 1 reife Ananas

> 250 ml Quinoa

> 1 Knoblauchzehe, geschalt

> 1 Glas Kichererbsen

> 2 Frihlingszwiebeln

> /2 Topf Koriander

> 1 Glas Vitaquell Curry-GeVliigel Salat
> 1 TL Ingwer, gerieben

> 112 Bio-Limetten

> Brecht Krautersalz

> etwas Kokosol
> 4 grofle Fleischtomaten
> 3 EL Reformhaus® Cashewkerne @

> 200 g Rauchertofu

> 1 gelbe Paprika

> 2 EL Shoyu Sojasauce
> 1 TL Currypulver

> 1 TL Ahornsirup

ZUBEREITUNG:
Am Vortag:

Die Tofuspiefe sollten tiber Nacht marinieren: Sojasofe, Currypul-
ver und Ahornsirup vermengen. Rauchertofu und Paprika in Wiirfel
schneiden und abwechselnd auf 4-6 Spiefe stecken. Mit der Marina-
de tibergieRen und abgedeckt ziehen lassen. Auch der Quinoa sollte
flir rund 8 h eingeweicht werden.
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Fiir deine Zellen*

1.

Quinoa in einem feinen Sieb durchspiilen und mit 350 ml Wasser,
einer ordentlichen Prise Salz und Knoblauch in einen Topf geben.
Mit geschlossenem Deckel kurz aufkochen, Hitze reduzieren und
flir 15-20 Min. bei niedriger Temperatur quellen lassen. An-
schlieRend mit einer Gabel auflockern, abkihlen lassen und den
Knoblauch entsorgen.

. Wahrenddessen das Griin der Ananas in etwas Alufolie packen. Die

Ananas der Lange nach halbieren, mit ein wenig Kokosol einreiben
und grillen, bis sich Grillstreifen zeigen und die Frucht etwas wei-
cher geworden ist. Kurz abkiihlen lassen, dann Fruchtfleisch aus-
hohlen, klein schneiden und zum Quinoa geben. Friihlingszwiebel
in feine Ringe schneiden, Koriander fein hacken, beides ebenfalls
zum Quinoa geben.

. Fiir das Dressing den Curry-GeVliigel Salat mit Ingwer, Limetten-

schale und -saft verriihren. Quinoa mit Kichererbsen, Friihlings-
zwiebeln, Koriander und Dressing gut vermengen und ggf. mit
etwas Salz abschmecken. Etwa die Halfte des Salates in die aus-
gehohlte Ananas flllen und, wenn maglich, bis zum Verzehr noch
ein bisschen im Kiihlschrank ziehen lassen.

. Kurz vor dem Servieren die Tomaten vorbereiten. Dafiir das obere

Drittel einschneiden, Tomaten aushohlen und mit dem restlichen
Quinoa Salat fiillen. Tomatendeckel wieder drauf setzen.

. Cashewkerne kurz in einer Pfanne ohne Fett leicht anrGsten und

abkiihlen lassen. Spiefe in etwas Kokosol goldbraun braten und
zum Schluss mit der tibrigen Marinade glasieren. Cashewkerne und
Koriander grob hacken, direkt vor dem Servieren vermengen und
mit etwas Limettensaft und Salz abschmecken. Cashew Gremolata
auf den Tofuspiefien verteilen und zusammen mit den Tomaten
servieren.

* Nicht auf bereits reduzierte Artikel. Nicht mit anderen Rabattaktionen oder Coupons kombinierbar.



