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	quorn
	8 pz.
	Salare e pepare le scaloppine, passarle in una  

	burro
	20 gr.
	Padella antiaderente con dell’olio d’oliva. 

	cipolla
peperoni colorati
brodo vegetale
	20 gr.
350 gr.
3 dl
	Mondare i peperoni, tritare la cipolla.
 Stufare la cipolla con dell’olio d’oliva,
aggiungere i peperoni e bagnare con il brodo.

Lasciar cuocere 20 min. e passare il tutto.

Aggiungere le scaloppine e cuocere ancora 5 min.

	
	
	

	Tofu 
	480 gr.
	Tagliare il tofu, metterlo a marinare con il 

	Tamari 
	q.b
	Tamari. Tritare la cipolla, stufarla in 

	Cipolla 
Mele
curry
brodo vegetale
	20 gr.
1 pz.
q.b
q.b
	Padella, aggiungere la mela tagliata e il curry, bagnare con il brodo.
Cuocere per ca. 20 min. Passare la salsa. Rosolare il tofu in una padella antiaderente.aggiungere il tofu e cuocere ancora per 5 min.

	
	
	


	
	Suggerimenti:
	

	
	…possiamo servire con del bulgur come contorno…
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