L asagne mit Gemise und Tofusauce

Kategorien:  Gemisegerichte, Nudeln
Zutaten fur: 1 Keine Angabe vorh.

150 Gramm Wei zenvol | kor nnrehl
Sal z
1 Ei
1 Essl . Sonnenbl unenoel
1 Essl . Ei skaltes Wasser
350 Gramm Tofu
1/2 Ltr. Sojam | ch
1 Vol I reife Fleischtonmate
1 Bund Petersilie

Frische Zitronenneli sse
Fri scher Sal bei

50 Gramm Wal nuss- oder Hasel nussker ne
Wei sser Pfeffer, frisch
CGemahl e

Muskat nuss, frisch gerieben
Cayennepfeffer

250 Gramm Junge Mbehren
250 Gramm St angensel lerie
250 Gramm Bl at t spi nat
75 Gramm Par nesankaese, frisch
Ceri eben
150 Gramm Mozzarel | akaese

Anleitung:

Fuer den Nudelteig das Mehl mit 1 Prise Salz, demE , dem

Sonnenbl unenoel und Essl oeffel Wasser zu ei nem geschnei di gen Teig
verkneten. Der Teig darf nicht a Den Haenden kl eben, aber auch nicht
zu trocken sein. Bei Bedarf noch etwas Mehl Bzw. Wasser tropfenweise
unterkneten. Den Teig in Perganmentpapier wickeln und 30 Mn. bei

Zi mrert enperatur ruhen |assen.; ca. |Inzw schen fuer die Sauce den
Tofu abtropfen |l assen und grob zerkleinern, da Mt der Sojamlch im
M xer fein puerieren. Die Fleischtomate mt kochendem Wasser

ueber bruehen, kurz darin ziehen [ assen, kalt abschrecken und haeuten.
Di e Tomate sehr klein wierfeln und dabei den Stiel ansatz

her ausschnei den. Di e Kraeuter (einige Blaettchen) waschen,
trockenschwenken und ohne die groben Stiele fein hacken. Die

Wl nussoder Hasel nusskerne mt einem grossen Messer Oder

Zwi ebel hacker grob hacken und nmit den Kraeutern und den

Tomat enwuerfeln Unter di e Tofusauce m schen. Die Sauce nmt Salz,
Pfeffer, Miuskat und Cayennepfeffer abschmecken. Fuer die Fuellung

di e Moehren schael en oder schaben, waschen und in schrmale Stifte
schnei den. Vom Sel lerie die harten Fasern und die Stiel enden
entfernen, Die Stangen waschen und in duenne Schei ben schnei den. Den
Bl att spi nat verl esen Von den groben Stielen befreien und in

st ehendem kal ten Wasser nehrmals G uendlich waschen. Den Spinat dann
in einem Sieb abtropfen | assen und nur, Wenn die Blaetter sehr gross
sind, etwas kleiner zupfen. Den Nudelteig in Portionen teilen und
auf weni g Mehl oder in der Nudel maschi So duenn wi e npeglich
ausrollen. Die Teigplatten in rechteckige Stuecke Schnei den. Den
Backof en auf 200 Grad vorheizen. Die Tofusauce nmt der Haelfte des
Par mesans m schen. Den Mozzarel |l a abtropfe Lassen und in duenne
Schei ben schneiden. 1 Feuerfeste Formnt etwas Tof usauce ausgi essen.
Abwechsel nd di e Lasagnebl aetter und das Genuese in die Form

schi chten, dabei das CGernuese immer Mt etwas Sauce uebergi essen. Die
| etzte Schicht sollte aus Lasagnebl aettern Bestehen. Den restlichen
Par mesan und den Mbzzarella darauf verteilen. Die Lasagne i m hei ssen



L asagne mit Gemise und Tofusauce

(Fortsetzung)

O en auf der mttleren Schiene etwa 40 M nuten backen Bis die
oer fl aeche schoen gebraeunt ist.

Dazu passt gemni schter Sal at.
Vor berei tungszeit (einschl. Ruhezeit): ca. 1 1/2 h
Backzeit ca. 40 M nuten

Pro Portion ca. 1700 kJ/ 400kcal, 24 g Eiweiss, 19 g Fett, 28 G amm
Kohl enhydrate, 5 g Ballaststoffe



