Vietnamesischer Nudeltopf

10 Portionen
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Wasser

MAGGI KLARE GEMUSEBRUHE
Zitronengras

Karotten, frisch, geschalt, in Streifen
Gemlusepaprika, rot, frisch, in Streifen
Gemdtisepaprika, grun, frisch, in Streifen
Zucchini, in Streifen

Lauchzwiebeln, frisch, in Ringen
Austernpilze, roh

Tofu, frisch, in Wiirfel

Glasnudeln, gegart

Wasser erhitzen und MAGGI KLARE GEMUSEBRUHE hineinriihren. Zitronengras hinzufiigen und 3 Minuten kochen. Hitzezufuhr
abstellen und 10 Minuten ziehen lassen, danach das Zitronengras entnehmen. Nacheinander Karotten, Paprika, Zucchini,

Lauchzwiebeln, Austernpilze, Tofu und Glasnudeln hinzufligen.

Kiichenfachlicher Tipp

Mit frischem Koriander und Lauchzwiebeln servieren.

Ernahrungsfachlicher Tipp

Um sich in der veganen Emahrung ausreichend mit Proteinen zu versorgen, ist es wichtig auf verschiedene Quellen

zurlickzugreifen, um eine hohe biologische Wertigkeit zu erzielen. Geeignete Proteinquellen fiir Veganer sind u.a. Soja und daraus
hergestellte Produkte wie Tofu.



Nahrwerte pro Portion

Energie 352,1 kJ
Energie 84,16 kcal
Fett 112 g
— davon gesattigte Fettsauren 0,27 g
Kohlenhydrate 12,89 ¢
—davon Zucker 0,62 g
Ballaststoffe 2,59 ¢
Eiweil} 514 g
Salz 1,95 g

Im Rezept enthaltene Allergene

Glutenhaltiges Getreide und daraus hergestellte Erzeugnisse
Soja und Sojaerzeugnisse

Sellerie und Sellerieerzeugnisse

Senf und Senferzeugnisse



