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Gemiise

Ziel: vegan, eiweiBreich, gut vetraglich, nach OP
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Zutaten fiir 1 Person:

e 100 g fester Tofu

150 g Gemuse (z. B. 1 kleine Zucchini, 1/2 Paprika,
50 g Champignons)

50 g Brokkoli (in kleine Réschen zerteilt)

1 Lauchzwiebel (in Ringe geschnitten)

1 TL Olivendl oder Kokosol

1/4 TL Kurkuma

1/4 TL Paprikapulver, mild

1/2 TL frisch geriebener Ingwer

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 TL Zitronensaft

1 EL Sonnenblumenkerne

Frische Krauter (z. B. Petersilie oder Basilikum) zum Garnieren

Zubereitung: ca.15 bis 20 Min.

1. Vorbereitung des Tofus:

o Tofu abtropfen lassen und gut ausdriicken, um Uberschissige
Flussigkeit zu entfernen. In kleine Wirfel (ca. 1-2 cm) schneiden.

2. Gemiuse schneiden:

o Die Zucchini in diinne Scheiben oder kleine Stiicke schneiden.

o Paprika entkernen und in kleine Wurfel schneiden.

o Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden.

o Den Brokkoli in kleine Rdschen zerteilen.

o Die Lauchzwiebel in Ringe schneiden.

3. Sonnenblumenkerne rosten:

o Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die
Sonnenblumenkerne darin ohne Ol fiir etwa 2—3 Minuten résten, bis sie
leicht goldbraun sind. Die Kerne aus der Pfanne nehmen und beiseite
stellen.

4. Anbraten des Tofus:
o In derselben Pfanne das Olivendl oder Kokosadl erhitzen.
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o Den Tofu in die Pfanne geben und von allen Seiten ca. 5—7 Minuten

anbraten, bis er leicht goldbraun ist.
Gemiise und Brokkoli hinzufugen:

o Das vorbereitete Gemuse (Zucchini, Paprika, Champignons und
Brokkoli) zum Tofu in die Pfanne geben und unter Riuhren fur ca. 5—6
Minuten anbraten, bis das Gemuse weich, aber noch bissfest ist.

o Am Ende die Lauchzwiebelringe hinzufugen und kurz mitbraten.

Wiirzen:
o Kurkuma, Paprikapulver und frisch geriebenen Ingwer Uber die
Mischung streuen und gut umruhren.
Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack abschmecken.
Den Zitronensaft hinzufligen, um dem Gericht Frische und ein wenig
Saure zu verleihen.
Sonnenblumenkerne hinzufiigen:

o Die gerosteten Sonnenblumenkerne uber das fertige Gericht streuen

und alles gut vermengen.
Servieren:

o Das fertige Gericht auf einen Teller geben und nach Belieben mit

frischen Krautern garnieren.

Erganzungs- oder Verbesserungsvorschlage:

ao)
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Wer Tofu nicht mag, kann alternativ Putenbrust verwenen!

Fiir zusatzliche Nahrstoffe: Wenn gewinscht, kann auch eine kleine
Handvoll Spinat oder Rucola am Ende hinzugefigt werden, um zusatzliche
Vitamine und Mineralstoffe zu integrieren.

Fur eine intensivere EiweiBquelle: Ein kleines hartgekochtes Ei oder eine
kleine Portion pflanzliches Eiweil3pulver kdnnen ebenfalls eine gute
Erganzung sein.

Hinweise:

PortionsgroRe: Dieses Rezept ist flr eine Person und eignet sich
hervorragend als eiweil3reiche, leicht verdauliche Mahlzeit nach einer
Adipositas-Operation.

Vertraglichkeit: Die Zutaten sind sanft zur Verdauung und gut vertraglich
nach einer Magenverkleinerung. Achten Sie darauf, dass die
Sonnenblumenkerne nicht in zu groRen Mengen verzehrt werden, da sie
relativ kalorienreich sind.

Es ware ratsam, Lauchzwiebeln in den ersten Wochen nach der Operation zu
meiden oder nur in sehr kleinen Mengen und gut gekaut zu verzehren. Eine
sanfte Zubereitung kdnnte helfen, die Verdaulichkeit zu erhéhen. Wenn
Lauchzwiebeln Unvertraglichkeiten verursachen, kdnnen sie durch andere,
mildere Zutaten wie Fruhlingszwiebeln (weil3es Ende) oder zarte Krauter wie
Petersilie ersetzt werden.



Nahrwerte pro Portion ca.381 g

o Kalorien: e 37,37 kcal e 142,38 kcal
e EiweilB: e 342¢g e 13,039

o Fett: e 166¢g e 6,32¢g

o Gesattigte Fette: e 027¢g e 103g¢g

¢ Kohlenhydrate: e 348¢g e 13,26¢g

e Zucker: e 172¢g e 6,55¢

o Ballaststoffe: e 1,12¢g o 427¢g

e Salz: e 0,029 e 0,08¢
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