Fruhlingsznacht

Frihlings-Wokgemiise mit Tofu

wenig | Ingwer bio unter dem fliessenden
Wasser abbursten, klein
schneiden
100g | Tofu nature in kleine Wiirfel schneiden, in | 17,0g

einer relativ grossen
Bratpfanne bei mittlerer Hitze
langsam rundum anbraten,
aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen

1 kl. | Frihlingszwiebel

ca. 7 | Grunspargeln putzen und in kleine Stucke

V2 Fenchel schneiden oder hobeln

V2 Kohlrabi

1 junge Karotte

2 EL |OQlivendl in der gleichen Bratpfanne

erhitzen, Ingwer und das
Gemuse unter standigem
Ruhren auf der héchsten
Hitzestufe 3-5 Min. braten,
am Schluss den Tofu
dazugeben, Pfanne von der
Herdplatte ziehen

2 EL |Sojasauce

1 EL | Obstessig darunter rUhren, servieren

Y2 TL | Ahornsirup

Total Proteine ca. | 17,0g




