TOFUAUFSTRICH

Zutaten: flr 4 Portionen

500g Tofu (natur)

0,5 Liter Ol (Raps oder Oliven)
Gewlrzmischung ca. 80g
Sojasauce

nach Bedarf:

Knoblauch (gepresst)

Zubereitung (Basis):

1.

Tofu im Olbad piirieren
Gewilirzmischung beimengen
Mit Sojasauce abschmecken. Nach Bedarf Knoblauch beifligen

Essen mit Reiswaffeln (gesalzen) + nach Verfiligbarkeit fein geschnittener Petersilie,
Schnittlauch, Basilikum, Barlauch, gerissenem Kren...

Im Kihlschrank mindestens drei Wochen haltbar!

Genial flir Unterwegs, bei Hungergefiihl & Nudelgerichte

www.naturundwissen.net




