Spaghetti
Carbonara (vegan)

Zutaten fur 2 Personen:

1509 Rauchertofu
2509 Pasta (Spaghetti)

1 Zwiebel, geschalt
3 EL Ol zum Braten
200ml Sojasahne

TEL Margarine

1/2 Bund Petersilie, zerkleinert
(1,5TL)  (Hackfleischgewtirz)
Salz, Pfefter

Rauchertofu und Zwiebel in
kleine Wiirfel schneiden. Ol in
einer Ptanne erhitzen, Raucher-
tofu dazugeben. Nach 2 Min.
mit Salz & Pfefter (und falls vor-
handen: Hackfleischgewlirz)
wirzen und so lange braten,
bis die Tofuwdurtel wirklich kross
sind (kann dauern).
Wahrenddessen Nudeln in
Salzwasser al dente garen.
Zwiebelwurtel kurz mitbraten,
dann mit Sojasahne abloschen.
Margarine und 2/3 der gewa-
schenen Petersilie dazugeben,
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Nudeln unter Carbonara
mischen, mit restlicher Petersi-

lie garnieren. )




Regionale

Hulsenfruchte

Soja, Erbsen,
Linsen, Lupinen,
verschiedene
Bohnen... sie alle
wachsen direkt vor
unserer Haustur!

Was steckt drin?

20-35% Protein,
verschiedene Vita-
mine, Mineralstoffe

und Ballaststofte.
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