Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 50:Tofu-Gemiuse-Curry

- pur oder mit Reis -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g k

Anzahl Einheit Zutat Menge
Sonnenblumenkerne 5¢

1 Stiick Tofu 135¢g

Y2 Karotte 50¢g

1 kleines Stiick Fenchel 2049

1 Lauchzwiebel 2049

1 Essloffel Olivenél oder Rapsol 10g

1 gehaufter Teeloffel | Currypulver 5¢

5 Essloffel Orangensaft 509

1 Teeloffel Zitronensaft 5¢

1 Essloffel Creme fraiche/Schmand 15¢

1 Teeltffel Honig 59

1 Essloffel Sojasol3e 10g

1 Prise Salz 29

Zubereitung:

Die Sonnenblumenkerne ohne Fett anrdsten, beiseite stellen.

Tofu, Mohren, Fenchel und Lauchzwiebel klein schneiden. Tofu und Méhren in einer beschichteten
Pfanne mit dem Ol anbraten. Mit einem Essléffel Currypulver wiirzen. Das Anrésten mit dem Curry
verstarkt das Aroma. AnschlieRend Orangen- und Zitronensaft, Fenchel und Lauchzwiebel dazu
geben und mit geschlossenem Deckel garen.

Schmand zugeben und verriihren. Das Tofu-Gemiise-Curry mit Honig, Sojasauce und etwas Salz
abschmecken. Am Ende mit Sonnenblumenkernen bestreuen.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
mehr Gemdiise
Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 132 kcal
Eiweil3 (Protein) 8,449

Fett 8,1¢g

Kohlenhydrate 6,19

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



