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2A Vegetarisch

Wokgericht mit Tofu, Brokkali,
roter Paprika und Zuckerschoten

Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten

Den Tofu mit der Sojasol3e vermengen und beiseite [l 120-150 g Tofu in Stiicken
stellen. Brokkoliréschen und Zuckerschoten ca. 2-3
Minuten dampfen und abgieRen. Das Kokosdl in [ 100 g Brokkoliréschen
einem Wok erhitzen und Knoblauch, Ingwer und rote 0 100 i Bt i el
- . . rote FPaprika in ucken
Chili ca. 1 Minute anbraten. Den Tofu hinzuftigen und 2 *
kurz mitbraten. Dann Brokkoli, Zuckerschoten und ] 100 g Zuckerschoten
Paprika hinzuftigen und noch ca. 3-4 Minuten braten.
Den Herd ausschalten und mit Sesamél besprenkeln [ 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
und mit Pfeffer und Salz abschmecken.
[1 v rote Chili, sehr fein geschnitten
[] 1 cm frischer Ingwer, fein gehackt
[l 1 EL Kikkoman SojasoRe
[ ] % EL Kokosdl
[] % EL Sesamél
[] salz
[1 Ppfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 324 kcal
Kohlenhydrate 139
Fett 199
Eiweil3 219

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



