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Bohnen-T ofu-Pfanne

400 g Netto grtine Bohnen

100 g Netto Zwiebel
1 Knoblauchzehe

2 El kaltgepr. Rapsol
420 g Netto Tomaten,
gewdirfelt

Y4 1 Gemusebrihe
20 g Tomatenmark

200 g Tofu Rosso
geh. Petersilie

Pfeffer schwarz, aus d. Muhle
Paprika edelsuf3

Gesamt: 892,2 kcal : 4 = 223 kcal

in Stlicke schneiden u. in
Salzwasser garen.

und

fein wirfeln und in

glasig andinsten

hinzufligen, untermischen,
kurz mitdiinsten

angiessen und

unterrihren. Die abgetropften
Bohnen zufligen und

in Wurfel geschnitten

und

darlber streuen

warzen:

19,1 g Ballaststoffe : 4 = 4,8 g Ballaststoffe

Dazu: Naturreis



