Zutaten

FUR 4 PERSONEN

3 EL Rapsol

1 EL Hefeflocken

1 TL Paprikapulver

1 TL Knoblauchpulver
0,5 TL jodiertes Salz
Y2 TL Pfeffer

* 400 g fester weiBer Tofu

* 120 ml Pflanzendrink, am besten
mit Calcium angereichert

* 1TL Apfelessig

e 75 g Maisstarke

e 2 EL Kurbiskerne

* 120 g Vollkorn-Semmelbrosel

Zubereitung

1. Tofu fur 10 Minuten pressen: Dazu den Tofu in ein Geschirrtuch
einwickeln und mit einem schweren Gegenstand beschweren.

2. Drei tiefe Schusseln zum Panieren bereitstellen. In der ersten Schiissel
den Pflanzendrink mit dem Essig verrihren und 5 Minuten stehen
lassen. Die Klrbiskerne fein hacken und in der zweiten Schissel mit den
Semmelbroseln, Raps6l, Hefeflocken, Paprika- und Knoblauchpulver,
Salz und Pfeffer mischen. Die Maisstarke in die dritte Schissel geben.

3. Backrohr auf 200 °C HeiBluft vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
vorbereiten.

4. Tofu in ca. 3 cm grofBe Stlcke reiBen und wie folgt panieren: Maisstarke
- Pflanzendrink — Maisstarke — Pflanzendrink — Brésel-Mischung.

5. Tofu-Nuggets auf das Backblech geben und fur 30 Minuten im Ofen
backen. Nach 15 Minuten 1x wenden.
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Weitere Rezepte hier:
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