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Ausgewogene vegane Rezepte

Tofu mit Gemiuse

Nahrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie

Energie 514 kcal

Eiweiss 229 17%

Kohlenhydrate 65¢g 51%

Fett 18 ¢ 32%
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Ausgewogene vegane Rezepte

Tofu mit Gemiuse

Fir 4 Portionen

Zutaten

150 g Broccoli (gerustet)
150 g Lauch (gerustet)
150 g Krautstil (gerustet)
150 g Pak Choi (gerustet)

3 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen
2049 Ingwer

1 Chili

2 Fruhlingszwiebeln

1-2dl Wasser

4809 Tofu

Salz

Pfeffer

Sojasauce

1 Limette (Saft)

2EL Rapsdl

Frischer Koriander
Handvoll (40 g) gerdstete Erdniisse

300 g Vollkornreis

Zubereitung

Gemuse waschen, rusten, in Stlicke schneiden und zur Seite stellen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer klein
hacken und in Ol andiinsten. Frihlingszwiebeln und Chili klein schneiden, hinzugeben und 2 Minuten
mitdinsten. Anschliessend das Gemiise dazu geben und unter Zugabe von Wasser bissfest garen.

Sobald das Gemuse bissfest ist (10-15 Minuten), Sojasauce hinzugeben.

Wahrenddessen Tofu wiirfeln und in einer zweiten Pfanne in Ol scharf anbraten.

Alles mischen und unter Riihren erhitzen.

Mit Erdntissen und frischem Koriander bestreuen und mit Limettensaft betraufeln.

Reis gemass Packungsanleitung kochen und gemeinsam servieren.
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