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®:

Eier

Quinoa Flocken
Parmesan, gerieben
Chia Samen, wei3
Knoblauchzehe, gepresst
Zitrone, fir Zeste

Tofu

Thymian, frisch und fein
gehackt

¢ Pfeffer bunt ganz
¢ Himalayasalz

¢ Thymian gerebelt

(KOTANYI

1881

Knusprige Quinoa-Tofu-Sticks
mit Thymian
@ 20—25Min @ D

Zubereitung

1 Den Backofen auf 240 °C vorheizen. Die Eier und den gepressten
Knoblauch in eine Schissel geben und miteinander verquirlen.

2 In einer separaten Schissel Quinoa, Parmesan, Chia Samen, Zitronenzeste,
Himalayasalz und Pfeffer miteinander vermischen.

3 Den Tofuin etwa 0,5 cm dicke langliche Scheiben schneiden und nun jedes
Stlick zuerst in die Ei-Knoblauch Mischung tunken und anschlieBend in der
Panier wilzen.

L4 Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Tofu Streifen darauf
platzieren. Fir etwa 12 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun und
knusprig sind.

5 Die Tofu-Sticks kdnnen mit verschiedenen Dips und Salaten serviert
werden.



