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Tofu-Bowl! mit Bohnen,
Toskana-Gemuse und Hummus

Zeit gesamt Zubereitungszeit
40min 15min
Zutaten
fir 4 Portionen
Tofu, natur 400 g
Zitronen 1St
Sojasauce 4EL

Knoblauch, granuliert 1TL

Zucchini 2 St
Auberginen 2 St
Paprika, rot 2 St.
1] 4EL

Krauter der Provence, getrocknet
Salz

weiBe Bohnen in der Dose 160 g

Kidneybohnen 160 g
Rucola 80 g
Feldsalat 80¢g
Schnittlauch, frisch 10g
Hummus 4EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Pfanne, Salatschleuder

1. Tofu in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Zitrone halbieren und Saft auspressen. In
einer Schissel Sojasauce, 2 EL Zitronensaft und Knoblauch vermengen, Tofu unterheben
und fiir ca. 30 Min. kalt stellen.

2. Zucchini und Auberginen waschen, Enden entfernen und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Paprika waschen, vierteln, Strunk und Kerne entfernen und in Streifen
schneiden.

3. In einer Pfanne 3 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen, Gemiise mit Krautern der Provence
und Salz wiirzen und in der Pfanne von beiden Seiten ca. 3 Min. anbraten. Aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen. Tofu in die Pfanne geben und von allen Seiten ca.
3 Min. goldbraun anbraten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

4. WeiBe Bohnen und Kidneybohnen in ein Sieb abgieBen und mit kaltem Wasser
abspiilen. Rucola und Feldsalat waschen und trocken schleudern. In einer Schiissel
weiBe Bohnen und Kidneybohnen mit 3 EL Zitronensaft und 1 EL Ol vermengen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Rucola und Feldsalat vorsichtig unterheben. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe schneiden.

5. Rucola und Feldsalat auf Bowls verteilen, Toskana-Gemiise, Tofu und Bohnen
nebeneinander anrichten. 1 EL Hummus daraufgeben und mit Schnittlauch garniert
servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 453 keal
Kohlenhydrate 45
EiweiB 258
Ballaststoffe I5g

Fette 228



