Schauen Sie
auch gerne

unser Video

auf YouTube!

Tofu Ground Meat
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Dauer Schwierigkeit
ca. 30 Minuten einfach
Zutaten

450 g Naturtofu
1,5EL Sojasauce
1TL Knoblauchpulver
1TL Zwiebel-Gewurz

Beschreibung

1TL
2EL
3EL
1EL

1@

Portionen
2 Portion

Paprikagewurz
Olivenol
Traubensaft
Tomatenmark

Dieses Rezept macht aus einem Block Naturtofu einen leckeren Fleischersatz. Tofu Ground Meat passt in
Wraps oder zu Bolognese, wie im zweiten Rezept vorgeschlagen.

Zubereitung

Den Tofu abtrocknen und dann mit den Handen zerkriimeln. Alle weiteren Zutaten in einer kleinen Schissel
vermischen und mit dem Tofu mischen. Auf einem Blech verteilen und bei 180 Grad Ober-/Unterhitze fir ca.

20 Minuten in den Ofen schieben.

Leben
Gesundhe;y;t®

Das Magarin fiir ganzheitliche Gesundheit

Weitere Rezepte finden Sie unter
www.lug-mag.com




