





GESCHALT
VORBLANCHIERT

TRENDGEMUSE

MIT PLUS

PASTA-SALAT
mit Sojabohnen

Penne in Salzwasser bissfest ko-
chen, abseihen und abkiihlen las-
sen. In der Zwischenzeit die Iglo
Sojabohnen nach Anleitung auf
der Packung zubereiten.
Cherry-Tomaten waschen und
vierteln, Mozzarella in kleine Stii-
cke oder Scheiben schneiden.

Fiir das Dressing Kiirbiskerne fein
hacken. Apfelessig, Wasser und
Kurbiskernol mit Salz und Pfeffer
zu einem Dressing verriihren und
anschlieBend mit dem Zwiebel
und den Kiirbiskernen vermi-
schen. Salat auf (Pasta-) Tellern
anrichten und mit dem Dressing
marinieren.

SCHNELLE ZUBEREITUNG

VIELSEITIG & EINFACH

Frischen Schwung bringt die Soja-
bohne in das Rohgemiise-Sortiment
und sorgt flr eine gesunde und
schmackhafte Abwechslung auf lh-
rer Karte. Bereits geschdlt und in
blanchiert erfreut sich

Salzwasser

der Kiichenchef an dieser vielseiti-
gen Hilsenfrucht. Salate oder Sup-

pen,

1,3 kg Penne

800 g Iglo Zarte Sojabohnen
1 kg Cherry-Tomaten

500 g Mozzarella

125 g Kiirbiskerne
10 EL Apfelessig
500 ml Wasser

5 EL Kiirbiskernol
350 g Zwiebel
Salz, Pfeffer

Hauptspeisen oder

Snacks,

ASIA WRAP mit
Sojabohnen

Die Sojasauce mit der Sweet-Chili
Sauce und dem Knoblauch gut
verrithren. Hiihnerfilet in Streifen
schneiden und in die Marinade legen.
Anschlieflend gut durchmischen und
im Kiihlschrank mindestens 2 Stun-
den marinieren.

Iglo Zarte Sojabohnen und Wok-Ge-
miise laut Anleitung auf der Packung
zubereiten. In einer beschichteten
Pfanne das Ol erhitzen und darin die
marinierten Hithnerfilets gut anbra-
ten lassen. Gegen Ende der Garzeit
das Wok-Gemiise gemeinsam mit
den Sojabohnen beimengen und ca.
5 Minuten mitbraten.

Danach die fertige Fiillung abkiihlen
lassen, in die Tortillas geben und zu-
sammenrollen.

die Sojabohne Uberzeugt in hei-
mischen und
richten. Iglo Zarte Sojabohne ist:
»Gesund fur lhre Gaste und gesund
fir Ihre Umsatze*

internationalen Ge-

200 g Iglo Zarte Sojabohnen
1 kg Hithnerfilet

5 EL Pflanzendl

500 g Iglo Wok-Gemiise

10 Stk. Tortillas

15 EL Sojasauce
7 EL Sweet-Chili Sauce
3 TL Knoblauch



* IGLO ZARTE SOJABOHNE -

geschalt, in Salzwasser blanchiert, tiefgekiihlt
2 Beutel a 2,5 kg | Iglo Art. Nr. 90420
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ZUBEREITUNG: NAHRWERTE PRO 100g (berechnete Werte):

IM KOCHTOPE: Brennwert 661k
Zarte Sojabohne in kochendem Salzwasser Brennwert 158 keal
bissfest kochen. Fett 63¢g
— davon gesittigte Fettsdauren 11g

IM DAMPFGARER:
Kohlenhydrate Mg

Zarte Sojabohne bei 100 °C garen.

— davon Zucker 01g
Ballaststoffe 40g
Eiweif3 12g

IN DER MIKROWELLE:
mit 2 EL Wasser in einem mikrowellen-
geeigneten Geschirr zugedeckt garen. Salz <01g

Folsdure (27 %*) 54 ug

Werte unterliegen den bei Naturprodukten tiblichen Schwankungen
* des empfohlenen Tagesbedarfs

Nahere Informationen zu diesem Produkt (z. B. Allergene,
Zutaten, etc.) sowie Uiber das komplette Iglo Sortiment finden
Sie auf www.iglo-gastronomie.at. Unsere Iglo Betreuer und

Vertriebspartner informieren gerne Giber Angebote und das
Iglo Sortiment. Druckfehler und Anderungen vorbehalten. [ ' 7
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