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GU Rezepte

Rezept
Tofu-Pilz-Pfanne mit Spatzle

Ein Rezept von Tofu-Pilz-Pfanne mit Spatzle, am 14.12.2025

Zutaten
400g Tofu Y2
3 EL Sojasauce 250¢g
3 EL Olivendl 500 g
150 g Doppelrahmfrischkase 500g
4 Stangel Petersilie
Pfeffer
Rezeptinfos

Bio-Zitrone

kleine Zwiebeln

Champignons

Eierspatzle (aus dem Kiihlregal)
Salz

Cayennepfeffer

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 525 kcal, 28 g F, 25 g EW, 41 g KH

Zubereitung

]. DieTofubldcke quer halbieren und mit Kiichenpapier sehr gut ausdriicken. Ca. 1 cm groR wiirfeln. Die Zitrone hei3
waschen und abtrocknen. Die Schale abreiben und beiseitestellen. Den Saft auspressen und mit der Sojasauce mischen.
Die Tofuwiirfel mit der Marinade in eine Frischhaltebox geben und beides gut mischen. Die Box mehrmals umdrehen.

2. Die Zwiebeln schélen, langs halbieren und in Streifen schneiden. 1 EL Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die
Zwiebelstreifen darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Inzwischen die Champignons trocken abreiben, die Stiele knapp
abschneiden oder herausdrehen, die Kappen je nach Grofe halbieren, vierteln oder ganz lassen.

3. Die Zwiebeln herausnehmen, die Hitze erhdhen und die Pilze ca. 3 Min. scharf braten. Tofuwiirfel abgielRen, die Marinade
auffangen und beiseitestellen. Tofu mit 1 EL Ol zu den Pilzen geben. 3 Min. unter hiufigem Riihren braten. Die Zwiebeln
zurlick in die Pfanne geben. Die Marinade und 100 ml Wasser angieRen und den Frischkase einriihren. 5-6 Min. leise
kocheln lassen. Gleichzeitig in einer anderen Pfanne das tibrige Ol (1 EL) erhitzen und die Spatzle darin bei mittlerer Hitze

unter regelmaRigem Wenden 5-6 Min. goldbraun braten.

4. Inzwischen die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und hacken. Das Gericht mit wenig Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und
der Zitronenschale abschmecken. Ragout und Spatzle anrichten, mit der Petersilie bestreuen.
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