»Elerspeise*

Zubereitungszeit: 10 Minuten

5009 Tofu (Natur)
ev.1 Tl Olivendl

Ya Tl Kurkuma
YaTI Currypulver
Y TI Kreuzkiimmel

1 frische Zwiebel gewdirfelt
1 El Hefeflocken
Salz

< Zwiebel und Kreuzkiimmel in der Pfanne mit dem Ol
kurz anduinsten

<« Tofu in einem tiefen Teller zerdrticken und mit den
Gewdlrzen (auBer dem Salz) gut vermengen

<2 Tofumasse in die Pfanne geben und gut durchbraten

<  Mit Salz abschmecken und heif auf Brot servieren

Angaben beziehen sich auf 100g:

Hahrstoffrelation Tagesermpfehlung rach O-A-CHFOr Manner: Tage sempfehlung nach O:&- CHfOr Fraoen®
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Gesamtenerge pro Person: 92 kcal
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Fahlenhydrate 9 %
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Angaben n Frozent Argaben in Prozent

= Alters gruppe: 25 bis unter 51 Jahre bei auss chlieBlich sitzender Tatigheit(Leichtarbeitar)



