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Rezept
Tofu-Gemuse-Pflanzerl
Ein Rezept von Tofu-Gemiise-Pflanzerl, am 09.06.2026
Zutaten
500g gemischtes Gemiise (z. B. M&hren, Lauch und Salz
Staudensellerie) 2 Knoblauchzehen
2 Bund Petersilie 300g Tofu
1 Ei(GroRe M) 60g (Weizenvollkorn-)Mehl
2 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale Salz
Pfeffer Chilipulver (nach Geschmack)
2EL Olivendl
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 210 kcal

Zubereitung

1. Das Gemiise schalen oder waschen und putzen und in sehr feine, nicht zu lange Streifen schneiden oder hobeln. Die
Gemisestreifen mit Salz mischen und gut durchkneten. 5-10 Min. stehen lassen, bis sie etwas weicher werden.

2. Inzwischen den Knoblauch schalen und sehr fein hacken. Die Petersilie abbrausen und trocken schiitteln, die Blattchen
fein hacken. Den Tofu mit einer Gabel fein zerdriicken. Die Gemdisestreifen in einem Sieb abtropfen lassen und leicht
ausdriicken.

3. Gemlse, Knoblauch, Petersilie und Tofu mit Ei, Mehl und Zitronenschale in eine Schiissel geben. Mit Salz, Pfeffer und
Chilipulver wiirzen und kréaftig durchkneten, bis die Masse gut zusammenhélt. Daraus etwa zwélf Kiichlein formen. Das Ol
in einer Pfanne erhitzen und die Pflanzerl darin bei mittlerer Hitze pro Seite etwa 5 Min. braten.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/tofu-gemuese-pflanzerl-14751 Seite 1



	Tofu-Gemüse-Pflanzerl
	Zutaten
	Rezeptinfos
	Zubereitung


