
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Gefüllte Champignons mit Sojafüllung (Tofu), Tomatensauce 

für  2   Personen 

Menge / Zutaten  

 

8 St. Riesenchampignonköpfe 

200 g Sojaschrot 

1 g Thymian 

1 Knoblauchzehe, zerkleinern 

30 g Zwiebeln, fein würfeln 

1 Ei-Ersatz 

Salz / Pfeffer, Paprikapulver 

80 g geriebener, veganer Käse 

Sauce: 

200 g Tomaten, gehackt, mit Sauce 

50 g Zwiebeln, gehackt 

Salz / Pfeffer, Paprikapulver, Zucker 

Kartoffelbeilage: 

300 g Kartoffeln, festkochend 

2  Knoblauchzehen, gehackt 

1 Zweig Rosmarin 

50 g Olivenöl 
 Salz zum Würzen 

Zubereitung: 

 

• Kartoffeln schälen und in 2 cm Würfel schneiden. 
Gewaschenen Rosmarin vom Spiel zupfen und hacken. Alles 

mit Olivenöl vermengen und salzen. 
• Backofen auf 180° vorheizen. Kartoffeln auf Backblech 

verteilen, für 20-25 Min.in den Ofen schieben. 

• Die Champignonköpfe waschen und mit Küchenkrepp 
abtropfen. 

• Sojaschrot für 2-3 Minuten in einer Pfanne anrösten, 
würzen, Zwiebelwürfel dazu und nochmal 5 Min. anbraten. 
Das Ganze in eine Schüssel geben, Ei-Ersatz und die Hälfte 
des veganen Käses unterheben. Die fertige Sojamasse in die 
Champignonköpfe einfüllen. 
Sauce:  

• Zwiebeln in Bratreine glasig anbraten, Tomaten und 

Gewürze dazu und aufkochen lassen. 
• Dann die Champignons in die Sauce einschichten, oben auf 

die Pilze den restlichen Käse streuen und für 20 Min. das 
Ganze zu den Kartoffeln in den Backofen geben. 
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