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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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Unser E-Book enthalt Links zu externen Webseiten Dritter,
auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb konnen
wir fur diese fremden Inhalte auch keine Gewahr
ubernehmen. Fur die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets
der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten
verantwortlich. Im Laufe der Zeit konnen die Adressen
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblliffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



Abkurzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = TeeloOffel (gestrichen)
@ = Durchmesser



TOFU SUPERSTAR

Aus dem fernen Osten zu uns




Alleskonner in der Kuche

Top-Eiweil3lieferant

Weltweit beliebt




1 200 g Rauchertofu in kleine Wurfel schneiden.

2 2 EL Olivenadl, 2 TL Sojasauce, 1 TL Ahornsirup

und 1 TL Apfelessig in einer Schussel vermischen.

3 Den Tofu in die Marinade geben und gut untermischen,
sodass die Wurfel ganz bedeckt sind.

4 Eine Pfanne erhitzen und die Tofuwurfel darin 2-3 Min.
rundum anbraten, bis sie knusprig und goldbraun sind.
Dann mit schwarzem Pfeffer frisch Ubermahlen.

Die »Baconwtdrfel« schmecken nicht nur genial in deftigen
Salaten, Suppen und Nudelgerichten, sondern sind auch



