Einfach, lecker & gesund essen
Lebenshilfe Bremen

Tofu-Spinat-Gratin

Arbeitszeit 45 Minuten




Diese Zutaten brauchst Du:

- 100 g Tiefkahl-Spinat

- 100 g Krauter-Tofu

- 1 EL Soja-Sofe

- 1 EL Zitronen-Saft

- 1-2TL Oliven-Ol

- Jod-Salz

- Pfeffer

- Eine Zwiebel

- Eine Knoblauch-Zehe

- 30 g geriebener Emmentaler

Tipp: Statt Krauter-Tofu
kannst du auch
Raucher-Tofu verwenden.

Dieses Zubehor brauchst Du:

- Eine Auflauf-Form

- Eine Bratpfanne

- Einen Kochtopf

- Einen Braten-Wender
- Ein Schneidebrett

- Ein Klichen-Messer
- Einen Essloffel

- Einen Tee-Loffel

- Einen Klichen-Pinsel
- Einen Schnee-Besen
- Eine kleine Schussel




Den Tiefklhl-Spinat in den
Kochtopf geben und leicht
erhitzen.

Wenn der Tiefkiihl-Spinat
aufgetaut ist, ist er fertig.

Den Krauter-Tofu in kleine Wrfel
schneiden.

Die Soja-SoBe und den Zitronen-
Saft in die Schissel geben und
alles einmal gut verrihren.

Die Soja-SoBe mit Salz und Pfeffer
abschmecken.




Ein wenig von der fertigen Soja-
SoBe in die Auflauf-Form geben
und mit einem Pinsel verstreichen.

Den geschnittenen Krauter-Tofu in
die Auflauf-Form geben.

Die restliche Soja-SoBe Uiber den
Krauter-Tofu geben.




Die Zwiebel und die Knoblauch-
Zehe schalen und in kleine Stuicke
schneiden.

Die geschnittene Zwiebel und die
Knoblauch-Zehe in die Pfanne
geben und andiinsten.

Den aufgetauten Spinat in die
Pfanne geben und kurz mit
andunsten.




Den Spinat mit Jodsalz und Pfeffer
einmal kraftig wiirzen.

Den fertigen Spinat in die Auflauf-
Form geben und lber dem Tofu
verteilen.

Den Emmentaler tGber den Spinat
verteilen.




Den Tofu-Spinat-Gratin bei
200 Grad im Backofen 20 bis 30
Minuten lang backen.

Wenn der Emmentaler goldbraun
ist, ist der Tofu-Spinat-Gratin
fertig.

Ich wiinsche einen guten Appetit.
Vielen Dank an Nadine und

Jutta aus der LoningstraBe fiir
die tollen Bilder.

Tipp: Zu dem Essen schmecken Kartoffeln oder Nudeln gut.




