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1A+1B Vegetarisch

Tumis Tauge Tahu

Zubereitungszeit Portionen

10 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

Das Ol in einem Wok erhitzen und die Tofuwurfel [] 120-150 g Tofu, in Wiirfeln

goldbraun braten, aus der Pfanne nehmen. Dann

Schalotte, Friihlingszwiebel und Knoblauch im Wok [1 100 g Sojasprossen

andunsten. Bruhe mit roter Chili, Sojasprossen und [ 1 Schalotte, gewirfelt

. . 0 Wwur

Tofu hinzufiigen und noch ca. 3 Minuten sanft <

kocheln lassen. Sojasol3e und Staudensellerie ] 0.5 Frihlingszwiebel, gewiirfelt

hinzufugen.
[ ] % rote Chili, fein geschnitten
[] 1 Knoblauchzehe, gewdurfelt
[] 1 zweig Staudensellerie, fein gehackt
[[] 200 ml Gartenkrauterbriihe
[l 1 TL Kikkoman SojasoRe
[ 1 1EL Olivensl

Nahrwerte pro Person

Energie 300 kcal
Kohlenhydrate 8¢
Fett 199
Eiweil 199

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



