Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Ruhrtofu

von Achim Stol3er (achim-stoesser.de)

1 Pk (400 g) Tofu
2 Tomaten
1 Zwiebel
1-2 Zehen Knoblauch (optional)
Ol
Pfeffer
Paprikapulver
Salz

+ Ol mit etwas Salz in der Pfanne erhitzen.

» Tofu mit den Handen (oder einer Gabel) zu stecknadelkopfgrof3en Kriimeln zerbréseln oder
mit der Kiichenreibe raspeln.

« Wiirzen und unter standigem Riihren anbraten. Ggf. Ol nachgieRen.

» Zwiebel schélen, fein wirfeln, zum Tofu geben.

* Nach Wunsch Knoblauch zugeben.

* Tomaten wiirfeln/schneiden, wenn die Zwiebeln glasig sind, Tomaten unterheben.

Variante: Rauchertofustreifen mitbraten, mit den Tomaten Krauter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch) dazugeben. Andere Gemise nach Belieben ergénzen.
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