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Tofu—Gemiisepfanne

400 g Tofu

40 g Vollkornsemmelbrosel
Krautersalz

Picata

30 g ungeh. Pflanzenmarg.
125 g Netto Zwiebel

460 g Netto Zucchini od. Gurke
140 g Netto rote Paprika

285 g Netto Maiskorner, gegart

Krautersalz

Picata

Paprika edels.

einige Tropfen Sojasauce

Schnittlauchrolichen

warfeln, wenden in:

sodann anbraten in

nach und nach hinzuftgen:
gewdurfelt

gestiftelt

gewdrfelt.

alles vorsichtig mischen.
Wirzen mit:

Alles kurz dunsten, evtl.
etwas Wasser angief3en.
Mit

servieren.

Gesamt: 1139,4 kcal : 4 = 285 kcal
: 5 =228 kcal
1 Port. Naturreis (40 g) = 137,2 kcal



