Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 55: Tofu a la Ruhrei

- schneller Sattmacher -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge

1 Zwiebel 609

1 Packung Tofu 200 g

1 Essloffel Olivenol 159

1 Teeltffel Kurkuma 1g

Y Teeltffel Salz 29

1 Prise Pfeffer 0,19
Essloffel Sojasol3e 15¢

2 Essloffel Schnittlauch 10¢g

Zubereitung:

Die Zwiebel klein schneiden und den Tgfu mit den Handen zerbrdseln.

Die Zwiebeln in einer Pfanne mit dem Ol anbraten und den Tofu hinzugeben.
Das Gericht mit Kurkuma, Salz und Pfeffer abschmecken.

Beim Anrichten den Tofu mit Sojasauce betraufeln und mit Schnittlach garnieren.

Tipp: Anstatt Kurkuma kann auch Currypulver verwendet werden.

Dazu passt bei gréReren Portionen:

Lauchzwiebeln und Tomaten
Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 139 kcal
Eiweil3 (Protein) 1129

Fett 9,29

Kohlenhydrate 3,29

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



