ERNAHRUNG / SOZIALES

KLASSE: NAME: NR.:

REZEPTBLATT - TOFU GARDEN BOWL

Menge Zutaten Zubereitung
e in 1x1 cm grof3e Wiirfel schneiden
400g Tofu e in etwas Ol scharf anbraten
* mit etwas Sojasauce abldschen
e in Wasser 3 min sieden lassen
120g Edamame e salzen
® putzen
120 Pilze e in feine Scheiben schneiden
9 e in etwas Ol scharf anbraten
e salzen und pfeffern
1 Karotte * waschen
e in feine Julienne-Streifen schneiden
* in Wasser 3 min. ziehen lassen
100g Glasnudeln e abtropfen lassen
1 Avocado e in feine Scheiben schneiden
40g Erdniisse e etwas klein hacken und anbraten
1 Mango * in kleine Wiirfel schneiden
etwas Sprossen e zum Garnieren verwenden
Salz & Pfeffer ® abschmecken
e Alles in einer Schissel wie beschrieben anrichten
* Dressing dariber verteilen
* mit Sprossen garnieren

K. Bauer




ERNAHRUNG / SOZIALES

KLASSE: NAME:

NR.:

REZEPTBLATT - ERDNUSSSAUCE

Menge Zutaten Zubereitung

4 gih' Erdnusscreme

5EL Sojasauce

2 EL Zitronensaft

e alle Zutaten in einer Schissel zusammengeben

4 EL Reissirup e je nach Konsistenz Wasser hinzugeben

11/2 Knoblauchzehen

Y2 EL Sesam

etwas Wasser

K. Bauer




Ernéhrung/Soziales Klasse: Name:

1 Tofu Garden Bowl

@@ Erdnusssope:
alle Zutaten miteinander
vermengen und (ber die

Bowl geben. @ Babyspinat
"\'-:f waschen

Blasnudeln:
in eine Schiissel geben und mit heiBem
Wiasser bergieBen und ziehen (assen

@ Karotte:
o waschen, schdlen und in Julienne-Streifen schneiden.

Champignons: )
putzen und in etwas Ol anbraten
und mit Salz und Preffer wiirzen.

o (o

in Wiirfel (1 cm x Tcm) schneiden.

Ol in einer Pranne erhitzen und Tofu scharf darin anbraten.
Mit etwas Sojasope abldschen.

Avocado:
in Scheiben schneiden.

Edamame:

in kochendem Wasser fur ca. 3 Minuten garen.
Sprossen:
als Topping Uber die Bowl geben.

) Erdnijsse:
(q Mango: 'J Kurz in einer Pfanne anrdsten.

2 schilen und in Wiirfel schneiden.
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Einkaufsliste

R
b %

Im Vorrat

das mussen wir
kaufen:

das bringen wir mit

Knoblauch

1 Zitrone

Sojasauce

Erdnusscreme

Reissirup

Sesam

400g Tofu

1409 Spinat

120g Pilze

120g Edamame

80g Karotten

1 Avocado

1Mango

1 Pck. Sprossen

40g Erdnisse

100g Glashudeln




