N FOMN SENIOREN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

150 g Naturreis

2 Paprika

1 Glas Bambussprossen
1Pcak. Rauchertofu

2EL Rapsol
2TL Honig
2EL Sojasofde
Salz und Pfeffer

Den Reis nach Packungsanleitung in Salzwasser kochen.
Den Tofu abtropfen lassen, trocken pressen und in
mundgerechte Wiirfel schneiden. Aus 1 EL Rapso6l, dem
Honig und der Sojasof3e eine Marinade herstellen und die
Tofuwiirfel darin 15 Minuten marinieren.

Die Paprikas waschen, entkernen und in Rauten
schneiden. Zusammen mit dem Rapsél und den
Bambussprossen in einer Pfanne anbraten. Anschlief3end
den marinierten Tofu dazugeben und weitere 10 Minuten
mit anbraten lassen. Alles zusammen wiirzen sowie
abschmecken und mit dem Reis servieren.

www.in-form.de
www.seniorenernaehrung-th.de




