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Well3krautpfanne

mit Stl3kartoffeln und Basilikumtofu

100 g Netto Zwiebeln gewdarfelt in

30 g ungeh. Pflanzenmarg. glasig andinsten

480 g Netto WeilRkraut zerkleinert hinzuftigen, kurz

andinsten

200 g Netto Suf3kartoffeln gewdrfelt mitdinsten,
(geschaélt)

Y% | Gemusebrihe angiessen, durchrihren

200 g Basilikumtofu gewdrfelt unterrihren,

(v.d. Fa.” Taifun®) mit

etwas Pfeffer, weil3 wurzen und mit

geh. Petersilie bestreut servieren.

Gesamt: 1040 kcal : 4 = 260 kcal
: 5 =208 kcal

23,4 g Ballaststoffe : 4 = 5,85 g Ballaststoffe
: 5 = 4,68 g Ballaststoffe

Variation: 100 cm® Sahne zuletzt m. angiessen
=309 kcal : 4 = 77,25 kcal

oder: 100 cm?3 Milch, 1,5 % Fett
=47 kcal : 4 =11,75 kcal

Dazu: Salzkartoffeln (100 g = 70 kcal/2,1 g Ballaststoffe)



