z.e-b ev

zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 51: Tofu-Taler

- ideal als Proviant fur unterwegs -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion:

100g- 150 g

Gesamtmenge:

Anzahl Einheit Zutat Menge
1 kleine Zwiebel 30g9
1 Essloffel Olivenol 10¢g
1 Stiick Tofu 160 g
1 Essloffel Sojasol3e 10g
2 Teeloffel Senf 10g
1 Essloffel Semmelbrdsel 10g
1 Teeloffel Honig 5¢

2 Teeloffel Majoran, getrocknet 39
) Teeloffel Krautersalz 29

2 Eiweil3 60 g

Zubereitung:

Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden und in Olivendl andlnsten. Zerbroselten Tofu und alle weiteren
Zutaten mit dem Mixer purieren und zuletzt wirzig abschmecken.

Mit einem Loffel etwa 10 Haufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen, flachdriicken
und 20 Minuten bei 180 °C backen.

Je nach Geschmack kénnte Knoblauch zugegeben oder bereits gewlrzter oder gerdaucherter Tofu
verwendet werden.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
Bunter Salat oder gediinstetes Gemiise der Saison

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 152 kcal
Eiweil3 (Protein) 11,89

Fett 8,649

Kohlenhydrate 6,89

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



