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1A+1B Vegetarisch

Portobello tofuburger

@ Bereidingstijd @ Porties
15 minuten Voor 1 persoon

Bereidingswijze Ingrediénten

o Meng 1 eetlepel olie en rode wijnazijn in een kom. 2 portobello champignons, gewassen en steeltjes
Druk de paddenstoelen, met de open kant in het verwijderd
mengsel. Verwarm de andere eetlepel olie in een

[

[1 2elolijfolie
koekenpan en bak de paddenstoelen ongeveer 4
minuten aan beide kanten. Kruid de dunne plakken ] 1 el rode wijnazijn
tofu en bak deze aan beide kanten totdat de tofu )
zacht is. Gebruik de portobello als broodje en beleg ] 2D iEm gekookt (e T BT LY 0 G
deze met de tofu, tomaat, en sla. Bestrooi met de droogdeppen) en in dunne plakken gesneden
kruiden en breng naar wens op smaak met peper en [] 1tomaat, in plakken gesneden
zout.
] 1Jsbergsla
] Kruiden, zoals basilicum, oregano, peterselie en
paprikapoeder
[ 1 zout
] Peper

Voedingswaar den per persoon

Energie 278 kcal
Koolhydraten 9g
Vet 189
Eiwit 199

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



