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Portobello-Tofubur ger

@ Zubereitungszeit Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

S

PowerSlim

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

1 EL Ol und Rotweinessig in einer Schiissel
vermengen. Die Pilze mit der offenen Seite in die
Mischung driicken. Den anderen EL Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Pilze ca. 4 Minuten auf
beiden Seiten braten. Die diinnen Tofuscheiben
wuirzen und auf beiden Seiten braten bis der Tofu
weich ist. Den Portobello als Brétchen verwenden
und mit Tofu, Tomate und Salat belegen. Mit

Krautern bestreuen und nach Geschmack mit Pfeffer

und Salz wirzen.

Zutaten

OO 0O o0 o000 o

2 Portobello-Champignons, gewaschen und Stiele
entfernt

2 EL Olivendl

1 EL Rotweinessig

120 g Tofu, gekocht (gut abtropfen lassen und
trocken tupfen) und in diinne Scheiben geschnitten

1 Tomate, in Scheiben

Eisbergsalat

Krauter wie Basilikum, Oregano, Petersilie und
Paprikapulver

Salz

Pfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 278 kcal
Kohlenhydrate 9g
Fett 189
Eiweil 199

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



