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Tofu-Stir-Fry mit Gemuse und
Sojasauce

Gesundheitliche Vorteile:

e Tofu ist eine hervorragende pflanzliche Proteinquelle, die alle essenziellen
Aminosauren enthalt. Er liefert zudem Calcium, das fur starke Knochen wichtig ist,
und Eisen, das zur Blutbildung beitragt.

e Brokkoli ist reich an Ballaststoffen und Vitamin C, das das Immunsystem starkt.
Zudem liefert er Antioxidantien, die zur Zellgesundheit beitragen und
entzundungshemmend wirken.

e Paprika, Zucchini, Karotte und Champignons: Dieses bunte Gemuisemix ist
reich an Vitaminen, Antioxidantien und Ballaststoffen. Paprika liefert viel Vitamin C,
Zucchini und Karotten enthalten Beta-Carotin, das die Augengesundheit
unterstitzt, und Champignons bieten B-Vitamine, die den Energiestoffwechsel
fordern.

e Ingwer und Knoblauch haben entzindungshemmende und antimikrobielle
Eigenschaften. Sie unterstitzen das Immunsystem und helfen, Entziindungen zu
reduzieren.

e Die Sojasauce bringt nicht nur Geschmack, sondern liefert auch eine kleine
Menge an Mineralstoffen wie Magnesium. Wichtig ist es, eine Variante mit

reduziertem Salzgehalt zu verwenden.

Dieser Tofu-Stir-Fry mit Gemuse und Sojasauce ist eine nahrstoffreiche und proteinreiche
Mahlzeit, die durch ihre bunte Vielfalt nicht nur lecker ist, sondern auch eine Vielzahl an
Vitaminen und Mineralstoffen bietet. Ideal als leichtes Mittag- oder Abendessen, das

sowohl sattigt als auch das Immunsystem starkt.
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Tofu-Stir-Fry mit Gemuse und
Sojasauce

Zutaten rortionen) Zubereitung

4 N\ e N
e 400 g fester Tofu " Tofu vorbereiten

e Tofu wirfeln und mit 2 EL Sojasauce
marinieren. Etwa 10—15 Minuten
ziehen lassen.

e 4EL Sojasauce
(reduzierter Salzgehalt)

e 1EL Sesamol o. Olivenol Gemiise schneiden

e Paprika, Zucchini, Karotte und
Champignons in Streifen schneiden.

o 1 Paprika

e 1 Zucchini Brokkoli in Réschen teilen. Zwiebel,

o 1 Karotte Knoblauch und Ingwer fein hacken.

o 1 Brokkoli (ca. 300 g) Tofu anbraten

o 1 Zwiebel . Ses_amél in einer grden Pfanne .
erhitzen. Den marinierten Tofu bei

o 2 Knoblauchzehen mittlerer Hitze ca. 5-7 Minuten

e 1St Ingwer (ca. 2 cm) Ereeizézril,easutznc;r Pfanne nehmen und
Gemuse anbraten
o Zwiebel, Knoblauch und Ingwer kurz

anbraten. Restliches Gemuse
dazugeben und bei mittlerer Hitze 5—
7 Minuten unter Ruhren anbraten. 2
EL Sojasauce und 1 EL Reisessig
oder Limettensaft iber das Gemuse
geben und gut vermengen. Tofu
wieder in die Pfanne geben und gut
durchmischen.

e 1EL Reisessigoder
Limettensaft

e 1TL Sesam (zum
Garnieren, optional)

e Frische Krauter (Koriander

oder Petersilie, optional)

Servieren
e Tofu-Stir-Fry mit Sesam und frischen
Krautern garnieren und sofort
servieren. Dazu passt Reis oder
Quinoa.
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Nahrwerte pro Portion: 263 kcal, 19 g Kohlenhydrate, 22 g Protein, 13 g Fett ]
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