Tofu- kalorienarm und supergesund
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Wer sich enttduscht abwendet, und meint, dass Tofu zunéchst einmal nach rein gar nichts schmeckt,
versaumt eine wichtige Bereicherung seines Speiseplans. Tofu entfaltet seine Geschmacksvielfalt
erst durch die Zubereitung von kreuzbrav bis hin zum exotischen Geschmacksabenteuer.

Zutaten:

3009 Naturreis

8 ERI. Olivendl ( zum Braten geeignet z.B. von Rapunzel, sizilianisches Olivendl )
je 3 rote, grine, gelbe Paprikaschoten, 4 Zwiebeln,

1 gestrichener Teel. Paprikapulver mild und scharf,

1 leicht gehdufter Teel. Kréuter der Provence

400 g Rauchertofu ( feste Sorte ),

1 ERI Shoyu (fermentierte Sojasolie ), Gemusebriihe

Zubereitung:
Den Reis bei kleiner Flamme, mit wenig Meersalz, bei geschlossenen Deckel kochen, bis das

Wasser aufgebraucht ist.

Paprika in Stlicke schneiden und in 3 ERI. Ol von allen Seiten gut durchbraten.
Zwiebeln grob wirfeln und in 3 ERI. Ol braten bis sie beginnen Farbe anzunehmen.

Zwiebeln und Paprikastiicke zugedeckt bei kleinster Flamme kocheln lassen,
bis die Paprika gar sind.
Alle Gewiirze hinzugeben.

Den Tofu wirfeln und in der Shoyu-SoRe wenden. Mit der Gemusebriihe wirzen.
In dem restlichen Ol von allen Seiten knusprig braten.

Tofu und die Paprika-Zwiebel-Mischung unter den Reis heben.

Erlebe diese mundige Bereicherung . Guten Appetit
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Verarbeitungstipp:

Tofu natur und gerduchert — feste Sorte
sind schnittfest und kdnnen geschnetztelt, gewdrfelt, geteilt, und gebraten werden.

Tofu natur und gerduchert — weiche Sorte
werden zumeist mit angebenen Zutaten vermischt. Beide Sorten missen vor dem Verarbeiten
abtropfen, da sie in Flussigkeit abgepackt sind.



