Asiatische Tofu-Gemiisepfanne

Zubereitungszeit: 35 min

Moglich fir: 1.-6. Woche
e
170-250g Tofu ( siehe Tipp )
20g Frischer Ingwer
200g Brokkoli
100g Sijasprossen
60g Sojasauce
200ml| Gemusebruhe
15g Petersilie

Salz, Pfeffer, Paprika, Nach Belieben
Chili, Knoblauch,
Kurkuma etc.

Zubereitung
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Den Brokkoli auftauen lassen oder kleine R6schen vom Kopf trennen

Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden

Den Inger schalen und fein reiben

Die Tofuwdirfel in einer leicht gefetteten Pfanne knusprig braten

20g der SojasoRe dazugeben und den Tofu darin wenden

den Tofu herausnehmen und den Brokkoli und den Ingwer fiir ca. 2 min in der
Pfanne anbraten

20g der SojasofRe und die Gemisebriihe hinzugeben und zugedeckt fiir ca. 10 min
kocheln lassen

die restliche SojasofRe dazugeben und nach Belieben wiirzen

das Gemise in eine Schissel oder tiefen Teller geben, die Tofuwirfel, die
Sojasprossen und die gehackte Petersilie dariber streuen
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e Wenn du gerne scharf isst, kannst du gerne noch etwas Tabasco-Sol3e dariiber
traufeln

e Bitte beachte, dass du beim Tofu zusatzlich 50g verwendest, um auf die Menge
des Fleisches auf deinem Erndahrungsplan zu kommen. Wenn du also 150g Fleisch
im eigentlichen Ernahrungsplan angegeben hast, nimmst du bei der Verwendung
des Rezeptes 200g Tofu. Wenn du Kohlenhydrate in deinem Ernahrungsplan
vorgesehen hast, iss diese bitte zusatzlich
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