[ Frihstick ] [ Vorspeise ]

Pilz-Tofu-Shawarma - 4 Portionen

Vegan Vegetarisch

Glutenfrei Laktosefrei

* 400 g fester Tofu Heize den Backofen auf 200 Grad vor. Halbiere die Cham-

« 15 Champignons (wenn du von pignons, schneide den Tofu in Wirfel und leg beides in eine
einer Stenose betroffen bist, lass Auflaufform. Olivendl, Ahornsirup, Gewiirze und Salz in einer
die Champignons einfach weg) Schiissel vermischen und liber den Tofu und die Champignons

gieBBen (es sollte alles mit der Sauce liberzogen sein). Jetzt

Fir die Sauce: schiebst du einfach alles fiir 25-30 Minuten in den Backofen.

¢ 1 Essloffel Olivendl

1/2 Teeldffel Paprika (edelstiB)

Q Was ist das Besondere an diesem Rezept?

1/2 Teeldffel Kurkuma

1/2 Teel6ffel Kreuzkiimmel Tofu ist eine groBartige Quelle fur fettarmes Protein und ersetzt
fleischbasierte Mahlzeiten.

1/2 Teeldffel Knoblauchpulver

1 Teeloffel Salz

Da die Ernghrungsbedurfnisse sehr individuell sein kénnen, bitten wir dich, alle Ernahrungsthemen
mit deinem Gesundheitsteam und/oder einem*einer Erndhrungsberater*in oder einem*einer auf
CED spezialisierten Diatassistent*in zu besprechen.

1/2 Teeldffel Ahornsirup
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