BUND
Naturschutz
in Bayern e.V.

Kreisgruppe Miinchen

VEGANE FRIKADELLEN

Zutaten

e 1 helle Semmel

« etwas ungesiiRite Sojamilch lauwarm
zum Einweichen

« 200 g Tofu Natur

« 200 g Rauchertofu

o 1 Zwiebel

o 1ELSenf

« 1 TL Paprikapulver

« 1 TL Majoran

« 50 g Paniermehl bei Bedarf glutenfrei

« 15 Bund Petersilie gehackt

« Salz und Pfeffer nach Geschmack

« Ol zum Braten

Zubereitung

Die Semmel in grobe Stiicke schneiden oder reif3en und mit lauwarmer Sojamilch begiefien.
Etwa 5 Minuten einweichen lassen, danach gut ausdriicken.
Wdhrenddessen beide Tofu-Sorten mit Kiichenpapier trocken pressen, in einer
Kiichenmaschine fein hdackseln und dann in ein grofie Riithrschiissel geben. Zwiebel fein
hacken. Zwiebel, Senf, Paprikapulver, Majoran, Paniermehl, Petersilie, etwas Salz, Pfeffer und
die eingeweichte Semmel dazugeben. Alles mit den Handen zu einem Teig verkneten. Er sollte
gut zusammenhalten.
Aus der Masse etwa 15 Frikadellen formen (oder je nach gewiinschter Groe).
Etwas Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Frikadellen ca. 5-6 Minuten pro Seite
goldbraun und knusprig braten. 0

Dazu passt:

Kartoffelsa|at Bratkartoffe(n
Kra'Uter-Dipm’ KartoffelpLiree, ein

genieflen, €r einfach ga|s Burger
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