
Hier gibt´s weitere Infos zur
Hygiene in der Küche

Tipp

Infopost Familientisch

Spüllappen
oder

Schwamm?
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In der Küche wird geschnippelt, gekocht und gespült,
und am Ende schnell mit Schwamm oder Lappen über
die Arbeitsfläche gewischt. Was viele nicht ahnen:
Genau dort können sich Keime so richtig wohlfühlen.



150 g Kidneybohnen (Glas/Dose)
150 g Räuchertofu
30 g Zwiebeln
1 EL Olivenöl
1 TL Majoran
1 TL Sojasoße
1 EL Petersilie
Jodsalz & Pfeffer

Zutaten für 4 Portionen

Rezeptidee

Tipp
Durch die Sojasoße wird
weniger Salz benötigt!

Für noch mehr Würze kann
½ TL Senf hinzugefügt
werden.
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Zubereitung

1. Kidneybohnen abspülen und abtropfen lassen
2. Tofu und Zwiebel würfeln
3. Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Tofu
anschwitzen

4. Majoran zugeben und kurz anbraten, bis es duftet
5. Sojasoße und Petersilie hinzufügen
6. Alle Zutaten in eine hohe Schüssel geben und
pürieren

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken

.... schmeckt wie Leberwurst!

Bohnen-
Räuchertofu-

Creme


