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Tofu-Mandel-Sesam-Pfanne

100 g Netto Zwiebeln

3 Knoblauchzehen, fein geh.

3 El Bratdl m. Buttergeschmack
(z. B.:v.d. Fa. Egle)

200 g Netto Pfifferlinge

200 g Netto Zucchini

175 g Netto rote Paprika

200 g Tofu-Mandel-Sesam
125 cm3 GemUsebrihe
Paprika, edelstf

Pfeffer, weil3
Basilikumblattchen

geh. Schnittlauch

Gesamt: 778.,5 kcal : 4 = 195 kcal

in halbe Ringe schneiden
mit

in

glasig andlnsten,

geputzt, halbiert, evil. geviertelt,
dazugeben

halbiert, geviertelt, i. Scheiben
schneiden, hinzufligen, durch-
mischen, andinsten und
vierteln u. i. Streifen geschnitten
hinzufligen, alles vorsichtig
durchmischen, zuletzt
gewdarfelt zufagen,

angiefB3en, wlrzen mit:

und

mit

oder

bestreut servieren.

20,7 g Ballaststoffe : 4 = 5,18 g Ballaststoffe

dazu: Salzkartoffeln



