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Rezept

Veganer Lauch-Flammkuchen mit Tofu

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Ein Rezept von Veganer Lauch-Flammkuchen mit Tofu, am 09.04.2024

Zutaten
Va Wiirfel Hefe (10 g) ca.250g Mehl
knapp 1EL Zucker Salz
5EL Olivendl 100g Sojajoghurt
100 g Sojasahne Pfeffer
1 Zwiebel 1Stange Lauch (ca.200g)
Krautersalz 50 g Rauchertofu
1EL Sojasauce %2 Bund Schnittlauch
Mehl zum Arbeiten
Rezeptinfos

PortionsgroRe 1 Flammkuchen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 430 kcal

Zubereitung

Fur den Teig die Hefe in einer kleinen Schiissel zerbréckeln und mit 125 ml lauwarmem Wasser, 1 EL Mehl und Zucker
verriihren, bis sich die Hefe aufgeldst hat. Ca. 15 Min. stehen lassen.

Dann das Ubrige Mehl in eine Schiissel sieben und mit %2 TL Salz mischen. 3 EL Ol und die Hefemischung dazugeben. Alles
zunachst mit den Knethaken des Handrihrgerats, dann mit den Handen zu einem glatten, geschmeidigen Teig
verkneten. Den Teig zu einer Kugel formen, und in der Schiissel zugedeckt an einem warmen Ort mindestens 1 Std. gehen
lassen.

Fur den Belag den Sojaghurt und die Sojasahne mit dem Schneebesen glatt riihren und mit Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken. Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Den Lauch putzen, griindlich waschen und
in diinne Ringe schneiden.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die Zwiebelstreifen und den Lauch darin ca. 2 Min. andiinsten. Mit Krautersalz und
Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

Den Rauchertofu in V2 cm groRe Wiirfel schneiden. Die Pfanne sdubern und das restliche Ol (1 EL) darin erhitzen. Die
Tofuwiirfel darin ca. 5 Min. anbraten. Mit Sojasauce abléschen. Die Pfanne vom Herd nehmen und beiseitestellen.

Den Backofen auf 230° vorheizen. Ein Blech mit Backpapier auslegen. Den aufgegangenen Teig aus der Schiissel nehmen
und mit den Handen auf einer bemehlten Arbeitsflache noch einmal kraftig durchkneten. Klebt der Teig noch zu sehr,
etwas Mehl unterkneten.
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Dann den Teig moglichst diinn in BlechgroRe ausrollen und auf das Blech legen. Die Sojaghurt-Mischung gleichmaRig auf
dem Teig verstreichen und dann die Lauch-Zwiebel-Mischung darauf verteilen. Die Tofuwirfel dariiberstreuen.

Den Flammkuchen im heien Backofen (Mitte) in ca. 20 Min. knusprig backen. Den Schnittlauch waschen, gut trocken
schitteln und in Rollchen schneiden. Den fertigen Flammkuchen aus dem Ofen nehmen und mit Schnittlauch bestreuen.
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