14.09.21, 12:47 Triple-A Doner Keto Style | Bumblebee im Ketoland - Keto & Low Carb Rezepte mit Genuss

DRUCKEN

%é[&/@—/( Diéner Kets 5’@/@

Rezept von Bumblebee im Ketoland

Gang: HauptgerichtKuche: Fast FoodSchwierigkeit: einfach

Portionen Zubereitungszeit Koch-/Backzeit
4 Portionen 30 Minuten 10 Minuten

Der beste ketogene Doner, den du je gegessen hast!
Rezept ist als Veggie-Version kreiert - du kannst Tofu aber auch einfach durch Fleisch

ersetzen.
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4 Portionen ketogenes Fladenbrot
Fir die Fullung:
2009 Tofu natur (alternativ Fleisch nach Belieben und Menge)
2-3 TL Bumblebees Magic Spice
1 EL Glutenfreie Sojasauce

3 EL Olivendl
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10049 Eisbergsalat, in feine Streifen geschnitten

100g Gurke, in feine Scheiben gehobelt

60g Tomaten, fein gewurfelt

Fir die Sauce:

2009 Sojajoghurt natur ungesuft (alternativ: Joghurt aus Kuh- oder Ziegenmilch, bitte
beachte jedoch die héheren KH!)

40g Mayonnaise 25% Fett

30g zuckerfreies Ketchup

1 TL Kurkuma (3g)

ca. 1 TL Stevia-Erythrit (SuBkraft 1:1 wie Zucker)

1 TL Paprikapulver edelsul (3g)

Salz, Pfeffer

Zﬁé@m&%ﬂ%

In das Fladenbrot jeweils quer eine “Tasche” einschneiden (nicht ganz

durchschneiden)).

Fur die Sauce alle Zutaten vermischen und zu einer homogenen Sauce verruhren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tofu sehr gut ausdrucken und in hauchdunne Scheiben schneiden. (Alternativ
Fleisch in moglichst dinne Scheiben schneiden.)
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Tofuscheiben hineingeben und mehrere Minuten

bei hoher Hitze anbraten, bis der Tofu beginnt, Farbe anzunehmen.

Nun das Magic Spice in die Pfanne geben, gut mit dem Tofu verruhren. Mit

Sojasauce abléschen, umrthren und sofort von der Kochplatte ziehen.

Nun die vorbereiteten Fladenbrottaschen mit dem Tofu (Fleisch), Gemuse und

Sauce fullen und sofort servieren.
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