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Tofupfanne, japanisch

125 g Netto Zwiebeln halbieren, 1-2 mal langs durch-
schneiden u. dann in Scheiben
u. in

30 g ungeh. Pflanzenmarg andunsten,

160 g Tofu, Geschmacksrichtung:
»~Japanische Bratfilets* v. d. Fa. ,Taifun® wdrfeln und mit an-
dinsten, sodann

400 g Netto Weisskraut kleingeschniten zufugen,
umrihren, etwas andinsten
und

200 g Netto rote u. grine Paprika vierteln u. in Streifen schneiden,
sodann

500 cm® Gemusebrihe angiessen, kurz garen, wlrzen:

Pfeffer, weiss, Sojasauce
mit

geh. Petersilie bestreut servieren.

Gesamt: 583,6 kcal 14 =146 kcal

22,25 g Ballastst. : 4 = 5,56 g Ballastst.
Variation: mit gekeimten Sonnenblumenkernen bestreut servieren

Dazu: Naturreis



