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Vegetarische Ballchen mit Spinat und Tofu - Hauptgang mit Tofu

5 Minuten

10 Minuten

Mittel 4 Portionen

Zutaten und Zubereitung
Far die Ballchen mit Spinat und Tofu:

100 g Spinat

100 g Tofu

2 EL Paniermehl
2 EL Mehl

2 Stuck Ei

0.5TL Salz

100 g Sesam

2-3 Zweige | Koriander

FUr den Joghurtdip mit Koriander:

150 g Nature Joghurt
1-2 Zweige | Koriander
1 Stuck Knoblauchzehen

364 kcal

189

Zubereitung der vegetarischen Ballchen mit Spi-

nat und Tofu:

1. Der Tofu muss bei diesem Rezept nicht unbed-
ingt gepresst werden. Jedoch empfehlen wir es
trotzdem, da er sonst etwas feucht ist.

2. Den Spinat (am besten schmeckt Jungspinat)
fein schneiden und den Tofu mit den Handen
verreiben. In eine grosse Schussel geben.

3. Paniermehl, Mehl, ein Ei und Salz zur Schas-
sel geben und alles mit den Handen gut ver-
mischen.

4. Das Mehl, das verklopfte Ei und die ge-
mahlenen Haselnusse je auf einen Teller geb-
en.

5. Die Ballchen von einer Station zur nachsten
fuhren: Zuerst im Mehl wenden, dann im Ei,
dann im Sesam.

6. In einer Pfanne portionsweise jedes Ballchen
fur ungefahr 4 Minuten Braten.

Zubereitung des Joghurtdips:

1. Koriander fein schneiden, Knoblauchzehen
pressen.

2. Beide Zutaten zum Joghurt geben und gut ver-
mischen.

319 21g




