
Tofu-Gnocchi mit scharfer Tomaten-Chili-Salsa und Zitronenkräutern I N F O S  &  Z U T A T E N

V E G A N  ·  T O F U  ·  H I G H  P R O T E I N  ·  L O W  C A R B

Tofu-Gnocchi mit scharfer Tomaten-
Chili-Salsa und Zitronenkräutern
Schnell, würzig, proteinreich: Diese gebratenen Tofu-Gnocchi mit Chili-Tomatensoße und Zitronenabrieb sind ein

echtes Highlight. Kein Kochen nötig – einfach in der Pfanne goldbraun anbraten. Ideal für Low Carb Fans und Meal

Prep!

10
VO R B E R E I TUNG

20
Z UB E R E I TUNG

2
P O R TI O NE N

Einfach
S CHW I E R I G KE I TS G R A D

347 kcal
P R O  P O R TI O N

Z U T A T E N  F Ü R  2  P O R T I O N E N

F Ü R  D I E  G N O C C H I

200 g fester Bio-Tofu (gut

ausgepresst)

30 g Kichererbsenmehl (oder

Reismehl)

10 g Maisstärke

1 TL Hefeflocken ½ TL Salz Pfeffer

1–2 EL Stärke extra zum Wälzen 1 EL Rapsöl zum Braten

F Ü R  D I E  S A L S A

1 EL Olivenöl 1 kleine rote Zwiebel, fein gewürfelt 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 kleine rote Chili, in Ringe

geschnitten

1 TL Tomatenmark 1 Dose stückige Tomaten (400 g)

½ TL geräuchertes Paprikapulver 1 TL Ahornsirup Salz, Pfeffer

Z U M  V E R F E I N E R N

1 TL Bio-Zitronenabrieb (mit einer

Zestenreibe)

1 EL gehackte Petersilie oder

Basilikum

WWW.S US A NNA FUHR M A NN.DE/FITNES S -R EZEP TE/TO FU-GNO CCHI-CHILI -ZITR O NE-P FA NNE

https://www.susannafuhrmann.de/fitness-rezepte/tofu-gnocchi-chili-zitrone-pfanne


Tofu-Gnocchi mit scharfer Tomaten-Chili-Salsa und Zitronenkräutern Z U B E R E I T U N G  &  M A K R O S

Z U B E R E I T U N G

1 Teig vorbereiten: Tofu gut auspressen, mit einer

Gabel oder im Food Processor fein zerdrücken.

Mehl, Stärke, Hefeflocken, Salz und Pfeffer

untermischen. Zu einem formbaren Teig

verkneten.

2 Gnocchi formen: Aus dem Teig kleine Gnocchi

formen, in etwas zusätzlicher Stärke wälzen.

3 Gnocchi anbraten: In einer gut erhitzten

beschichteten Pfanne das Öl verteilen. Gnocchi

portionsweise rundherum goldbraun braten (ca.

6–8 Minuten).

4 Scharfe Salsa zubereiten: In einer zweiten Pfanne

Zwiebel, Knoblauch und Chili im Olivenöl

anschwitzen. Tomatenmark kurz mitrösten.

Stückige Tomaten, Paprikapulver, Ahornsirup,

Salz und Pfeffer zugeben, ca. 10 Minuten

einkochen lassen.

5 Anrichten: Gnocchi mit der heißen Salsa

anrichten. Mit Zitronenabrieb und frischen

Kräutern bestreuen.

M A K R O S  P R O  P O R T I O N

347
KALORIEN

23 g
PROTEIN

21 g
KOHLENHYDRATE

19 g
FETT

6 g
BALLASTSTOFFE
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Rezept online

ansehen

https://www.susannafuhrmann.de/fitness-rezepte/tofu-gnocchi-chili-zitrone-pfanne

