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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung d w
L] L] am
Mini-Tofuballchen

Z U t d t BN fiir 4 Personen

...............................................

O 400 g Tofu (natur)

(O 1Ei

O 2 Knoblauchzehen

(O 2 Zwiebeln

(O 18 EL Vollkornsemmelbrosel

O 2 EL Tomatenmark

(O Kiichenmesser QO grofer Teller

O 2TL Senf O Schneidebretter (O grofle beschichtete Pfanne
O Loffel (O Pfannenwender

(O 2 TL getr. Kriuter O grofe Schiissel

O 1 TL Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer

O 2 gestr. TL Paprikapulver
edelsiif}

(O 4 EL Rapsél

www.in-form.de
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Mini-Tofuballchen
(LUDEreitung furspersonen
Q) Ters
o Zwiebeln und Knoblauch schilen, wiirfeln und in einer

aufgeheizten Pfanne mit 1 EL Ol andiinsten. . .
* Hier beim Formen der

Ballchen die Hande nicht

e Tofu mit den Hinden in eine Schiissel fein zerbroseln.
anfeuchten. Denn dann

e Gediinstete Zwiebeln und Knoblauch, 14 EL Semmel- l];ki)en iz Bﬁ.llchen tun;l
brosel, Tomatenmark, Senf, Krauter und Gewiirze zu O%;?;;? Sinie matschige

dem Tofu in die Schiissel geben und alles miteinander Stattdessen mit trockenen

vermengen. Hianden rollen. Bei Bedarf
Hande zwischendurch
e Die Masse mit den Hianden zu kleinen Béllchen formen. nochmals waschen,
. . . . abtrocknen und weitere
e Die restlichen Semmelbrosel auf einen Teller geben Sl a s Tara.
und die Billchen darin rollen, so dass sie rundum
paniert sind.

e Die Pfanne erneut aufheizen, 3 EL Rapsol hineingeben
und die Billchen darin fiir etwa 10 Minuten auf mittlerer
bis hoher Stufe bei gelegentlichem Wenden braten.
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