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Farfalle-Salat mit

Gemusestreifen

Zeit gesamt

20min

Lutaten
fir 4 Portionen
Salz

Farfalle
Karotten
Zucchini

Tofu, natur
Basilikum, frisch
Bio Zitronen
Pfeffer, schwarz
Rosenpaprika
1]

Creme fraiche

Honig

Zubereitungszeit

20min

500 g
2 St
1St

250 g
40g
1St

2EL
200¢g
1TL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBer Topf, kleine Pfanne, Sieb, feine Reibe

1. In einem Topf ca. 5 | Salzwasser aufkochen. Farfalle im siedenden Salzwasser ca. 10
Min. bissfest garen. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

2. Karotten und Zucchini waschen, Enden entfernen und mit einem Sparschaler in diinne
Streifen schneiden. Tofu wiirfeln. Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter von den
Stielen zupfen und grob hacken. Zitrone waschen, etwa 1 TL Schale fein abreiben,
halbieren und Saft auspressen.

3. In einer Schiissel Tofu mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprika kraftig wiirzen. In einer
Pfanne Ol auf hoher Stufe erhitzen und Tofu darin ca. 4 Min. anbraten.

4. Creme fraiche im Becher mit Basilikum, Honig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
vermengen und abschmecken.

5. Farfalle im Topf mit Karotten, Zucchini und Tofu vermengen. Olivenol, Zitronensaft und
-Schale, Salz und Pfeffer zugeben und abschmecken. Mit Basilikumdip servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 702 keal
Kohlenhydrate 104 g
EiweiB 26
Ballaststoffe 3g

Fette 21g



