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1A+1B Vegetarisch

Frischer Tofusalat

@ Zubereitungszeit @ Portionen
25 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

o Ein Dressing aus % EL Olivendl, Zitronensaft, Pfeffer 120-150 g Tofu, gut in einem sauberen Kiichentuch

[]
und Salz herstellen. Den abgetropften Tofu in Stiicke abgetropft
sch.ne|den. Da§ res"ltllche OI|ven9I in einer Pfanne [1 150 g Gurke in Scheiben
erhitzen und die Stlicke ca. 8 Minuten braun und
knusprig braten. Den Tofu dann mit etwas Salz und [ Handvoll Feldsalat
Paprikapulver bestreuen. Den Feldsalat in eine
Schiissel geben und Gurke und Avocado dariiber [] v Avocado in Stiicken
verteilen. Wenn die Tofuwurfel etwas abgekuhlt sind, L

) ) ) . [ ] % EL Olivensl

diese ebenfalls tber den Salat verteilen. Mit dem
Dressing abschlieBen. ] Paprikapulver

[] Ppfeffer

[1 salz

Nahrwerte pro Person

Energie 340 kcal
Kohlenhydrate 49
Fett 289
Eiweil3 169

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



