Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte

Alle GEFRO-Produkte, die du zum
Nachkochen benétigst, kannst du bequem im
Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgau
Telefon 08331 /95950
Telefax 08331 /95 95 17
E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Tofu-Pilz-Stroganoff
B 35 g GEFRO BIO Dunkle SoRRe

B 3 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
B 600 g Tofu

B 400 g braune Champignons

W 350 ml Wasser

B 2 Schalotten

B 1 Knoblauchzehe

B 2 EL Schmand

B 0,5 EL Senf

W 0,5 EL Tomatenmark

B 1 TL Zitronensatft, frisch gepresst

m Salz

W Pfeffer, frisch gemahlen

B 1 EL Petersilie, fein geschnitten

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Tofu-Pilz-Stroganoff

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Néhrwerte pro Portion:

33,5 g Fett 7,6 g Kohlenhydrate 27,9 g Eiweil3 3,9 g Ballaststoffe
440 kcal Brennwert

Tofu & Gemiise vorbereiten:

600 g Tofu in diinne Streifen schneiden. 2 Schalotten und 1 Knoblauchzehe schéalen.
Schalotten halbieren und in feine Streifen schneiden, Knoblauch fein hacken. 400 g
braune Champignons putzen und in ca. 5 mm diinne Scheiben schneiden.

Tofu anbraten:

1 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extrain einer gro3en Pfanne erhitzen. Tofu darin ca. 5
Min. unter Wenden anbraten, bis er leicht braunt. Danach herausnehmen, auf einen Teller
geben und mit Alufolie abdecken.

Pilze anbraten:
2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extrain einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch
darin glasig andunsten. Pilze zugeben und kréaftig anbraten.

Sol3e zubereiten:

350 ml Wasser erhitzen und 35 g GEFRO BIO Dunkle Sof3e einriihren. Aufkochen und 1
Min. kdcheln lassen. Zur Pilzpfanne geben und 3 Min. weiterkdcheln.

Schmandmix einrihren:

2 EL Schmand mit 1/2 EL Senf und 1/2 EL Tomatenmark verrihren. Zur PilzsoR3e geben
und einmal aufkochen. Den Tofu wieder zugeben und ca. 5 Min. bei geringer Hitze kdcheln
lassen. Mit 1 TL Zitronensaft, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

B Anrichten:

Das Stroganoff auf Tellern anrichten und mit Petersilie bestreuen.
Tipp: Flr eine besonders kréftige Note kannst du die Champignons vor dem Abléschen
noch etwas langer braten - so entwickeln sie ein intensives, nussiges Aroma.


https://www.gefro.de/products/dunkle-sosse-bio
https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de

