Vegetarische Rühreier

Zutaten :

-1 Stück Tofu  300-400g (in allen asiatischen Shops wie Korea , Japan , China , Vietnam )

-1 Teelöffel Gemüsebrühe (von Maggie oder Knorr in vielen deutschen Supermärkten 

     erhältlich, es gibt viele versch. Sorten , bitte auf das „rein pflanzlich“ achten)

- Salz , Pfeffer

- 1 Esslöffel  pflanzliches Öl

- 1 Esslöffel Sesam ( in Asia Shops erhältlich, Sesam enthält viele wertvolle Nährstoffe und 

   auch Eisen   )

Kochzeit :  15 Min.

Tofu mit der Hand oder Löffel  zerkleinern, einfach zerquetschen, Sesam mit Kaffeemühle mahlen, Gemüsebrühe, Salz, Pfeffer dazu tun , gut zusammen mischen .

Öl in einer Pfanne bei mittlerer Stufe erhitzten, wenn das Öl heiß ist, die ganze Mischung reintun, mit dem Kochlöffel die Mischung glatt und gleichmäßig verteilen, Deckel drauf legen und warten bis es gold braun gebraten ist, vorsichtig auf andere Seite wenden und weiter braten bis diese auch gold braun ist .   

 Veg. Rühreier kann man mit Reis, Kartoffeln oder mit Brot essen.

 Gurke oder Tomaten passen ebenfalls gut dazu.

