TOFU-GEMUSE-PFANNE

MIT KICHERERBSEN-REIS

ZUTATEN

FuUr 2 Portionen:

400 g Tiefkuhl -
Gemusemischung, natur
150 g Tofu, gerauchert
100 g Kichererbsen-

Reis (z.B. von Bonduelle®)
1 EL Rapsal

Salz

Pfeffer

Krauter

{‘i—':— 20 Minuten gesamt

ZUBEREITUNG

In einem grofRen Topf Wasser zum Kochen
bringen und salzen. Kichererbsen-Reis und.
Tiefkihl-GemUse hineingeben und ca. 10
Minuten kochen. Tofu kleinwdurfelig schneiden.
In einer Pfanne Rapsol erhitzen, Tofu
hineingeben und kurz anbraten. GemUse und
Kichererbsen-Reis ebenso in die Pfanne geben,
alles gut vermischen und kurz anrosten. Mit Salz
und Pfeffer wirzen, mit Krautern verfeinern.

vegan, mit pflanzlichem Eiweild
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ERNAHRUNGSBERATUNG

www.ernaehrungsberatung-kogler.at



