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Seitan—Gemiisepfanne

100 g Netto Zwiebeln
30 g ungeh. Pflanzenmarg.
1 Knoblauchzehe, durchgepr.

1 Glas Seitan (Abtropfgew. 200 Q)

250 g Netto Aubergine
200 g Netto Champignons
250 g Netto Zucchini

400 g Netto Tomaten

1/4 | GemUsebriihe

die aufgefangene Tamarisauce

Pfeffer, schwarz

Paprika, edelsUss
Petersilie, Pimpinelle,
Liebstdckel u. Schnittlauch

gewdarfelt, in

anbraten

hinzuflgen,

gut abgetropft, mit anbraten,
die Sojasauce (Tamarisauce)
auffangen, sodann nach u.
nach hinzufugen:

alles kleingeschnitten, bzw.
gewdurfelt, garen

und

angiessen, wirzen:

mit geh. Krautern:

bestreut servieren.

Gesamt: 669,6 kcal : 4 = 167,4 kcal
:5=133,92 kcal
:6=111,6 kcal

Dazu: Naturreis



