Gerosteter Reis mit Tofu

Zubereitungszeit: 25 min.

1 Tasse Vollkornreis

2 Tassen Wasser
Salz
Bio-Suppenwiirze

1509 Rauchertofu

1 Zwiebel
Petersilie
Olivendl

<2 Wasser aufkochen, Salz, etwas Gemdsebrthe und Reis

zufligen

Auf kleiner Flamme Reis ca. 20 min. ausquellen lassen

Dann Zwiebel in etwas Wasser oder ev. Olivendl

glasig dinsten, Rauchertofu klein geschnitten zufiigen

und mitdinsten

<2 Dann den Reis dazugeben, gut umrihren und mit klein
gehackter Petersilie verfeinern
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Angaben beziehen sich auf 100g:

Hiahrstoffrelation Tagesempfehlung rach O:A-CHEOr Manner: Tagesempfehlung nach OA- CHEOr Frauen®
Erergie ligfemcs Nahrstofie in % T T T T T T T T T — T T T T T T
Gesamtenerde pro Person: 109 keal heal

Fett 20 %

Eivill 13 % Caleium

Kohlenhydrate 67 %
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Angaben n Frozent
T Alterz gruppe: 26 bis unter 51 .Jahre bei auss chliz@lich s tzender Tatighet(Leichtarbeiter)
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