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Nudelauflauf mit Tofu und

Kartoffelspédnen

Zutatenliste
Zutaten fiir 2 Portionen

300 g Nudeln mit Spinat

200 g Tofu

2 Stk Kartoffeln

2 Stk Zwiebeln

200 g Champignons

300 ml Hefeschmelz

- Tango Spice (Herbaria)

Zubereitung

Champignons geschnitten in eine Auflauf-Form, die Nudeln gekocht und mit dem Spinat vermischt dariber.
Den Hefeschmelz dariiber gieRen und ab in den Backofen.

Eigentlich kann der Auflauf so gegessen werden. Wir setzen aber noch etwas drauf:

ein Tofu-Zwiebel-Kartoffel-Gratin.

Den Tofu in Wiirfel schneiden und mit Tango Spice wiirzen, einziehen lassen. Kartoffeln mit dem Gemise-
hobel grob hobeln und Tango Spice dazu geben. Gewiirfelte Zwiebel im Ol anbraten , Kartoffelspine und
Tofu vermischen und zu den Zwiebeln in die Pfanne. Von beiden Seiten knusprig baten.

Vor dem Servieren das Gratin auf den Auflauf heben. Dazu passt Paprika-Marmelade und Gurkensalat oder

Blattsalat.

Rezeptdetails

Vegetarisch Ja
Vegan Ja
Portionen 2

Zubereitungszeit 30 Minuten
Schwierigkeit Einfach

Bei allen Vorschlagen verzichten wir bewuRt auf Angaben zu Nahrwert, Brennwert, Fett, Kohlenhydrate, Eiweil}, Vitamine, Mineralien usw., weil diese Angaben
bei vollwertiger pflanzenbasierter Erndhrung nicht beachtet werden missen. Isoliert betrachtet haben sie keinen erndhrungsphysiologischen Einfluss.
Die Nahrstoffe aus naturbelassener, gesunder pflanzlicher Nahrung verwertet unser Korper ganz allein richtig und verarbeitet sie so, wie er sie braucht.



