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2A Vegetarisch

Roer bakschotel met tofu, broccoli,
rode paprika en peultjes

Bereidingstijd Porties
20 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten

Meng de tofu met de sojasaus en zet even apatrt.
Stoom de broccoliroosjes samen met de peultjes

[

120-150 g tofu in stukjes

circa 2-3 minuten en giet af. Verhit de kokosolie in [] 100 g broccoliroosjes
een wokpan en bak de knoflook, gember en de rode o .
. . [] 100 g rode paprika in stukjes
peper circa 1 minuut. Voeg de tofu toe en bak deze
even kort mee. Voeg daarna de broccoli, peultjes en ] 100 g peultjes
de paprika toe en bak nog circa 3-4 minuten. Zet het
vuur uit en besprenkel met de sesamolie en breng [] 1 teentje knoflook, fijngehakt
verder op smaak met peper en zout.
] % rode peper, heel fijingesneden
] 1cmverse gember, fijngehakt
[] 1 el Kikkoman sojasaus
[ 1 v el kokosolie
[ v el sesamolie
[1 zout
L] Peper

Voedingswaar den per persoon

Energie 324 kcal
Koolhydraten 139
Vet 199
Eiwit 21g

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



