I5 g Pfliicksalat

130 g Naturreis, gegart
80 g Linsen gegart

50 g Rohkohl, roh

70 g Mohre, roh

75 g Tofu

| TL TeriyakisoBe

30 g Mango, frisch

25 g Sojabohnen (Edamame),
vorgegart (TK)

I5 g Aioli-SoBBe oder Krauter-
schmand

Kohlenhydrate 65¢g

EiweiB 275¢g
Fett 16 g
kcal 554

I. Den gegarten Naturreis abtropfen lassen.
2. Die gegarten Linsen abtropfen lassen.

3. Rotkohl raspeln, Mohren in Scheiben schneiden und in wenig Ol
kurz diinsten.

4. Tofu mit TeriyakisoBe betraufeln und kurz anbraten.
5. Mango in Wiirfel schneiden.

6. Sojabohnen in kochendes Wasser geben und 2 Minuten garen.

In einer Schissel Salatblatter verteilen, die zubereiteten Zutaten

nebeneinander anrichten und die Aioli-SoBBe daruber verteilen.
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