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Tofu—Rohkost

180 g Roggenkorner

125 g Tofu

4 El kaltgepr. Sonnenblumendl
2-3 El Obstessig oder
Zitronensaft

jod. Meers., Pfeffer schwarz
2 Tl Apfeldicksaft

2-3 El Wasser

100 g Netto Porree
100 g Netto Radieschen
Schnittlauch

Gesamt: 1102 kcal : 4 = 276 kcal
: 5 =220 kcal

einige Stunden einweichen,
dann ca. 40 Min. weichkochen.
in kleine Wurfel schneiden,

30 Min. marinieren in:

und

in Scheibchen schneiden,
in feine Rollchen,

alles vorsichtig mischen.



