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Vorwort

In diesem Kochbuch, zu dem wir durch Peta.de (unbezahlte Werbung) angeregt wurden,
modchte Marcus Petersen-Clausen von Kéche-Nord.de lhnen zeigen wie schmackhaft das
Lebensmittel Tofu zubereitet werden kann. Wir haben dazu einen Beitrag der Peta integriert und
das Kochbuch mit 52 Rezepten aus unserem Forum von Kéche-Nord.de geflllt. Dieses
Kochbuch soll Gbrigens kein reines veganes Kochbuch sein, es soll nur zeigen das dass
Lebensmittel Tofu auch schmecken kann (wenn man es richtig zubereitet).

Ubrigens:

Marcus Petersen-Clausen bekommt fur die Erwahnung der Peta keinen Cent und mdchte die
Links bitte auch nicht als Werbung verstanden wissen (héchstens als Quellenangabe einer von
ihm sympatisierten Organisation). Der Webmaster weist darauf hin das er nicht Mitglied der Peta
ist und um die Erlaubnis zum Kopieren des in diesem Kochbuch veréffentlichten Textes gebeten
hat.

Freundliche Grif3e
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de
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Tofu richtig zubereiten: Marinieren, braten, grillen, wirzen & Co.

Wenn Sie schon immer wissen wollten, wie Sie Tofu richtig zubereiten, dann sind Sie hier genau
richtig: Wir erklaren lhnen, wie Sie Tofu am besten marinieren, braten, grillen, wirzen und vieles
mehr. So gelingt Ihnen einfach jedes Tofugericht.

Ein grolier Vorteil von Tofu liegt darin, dass die Zubereitung eine Fille unterschiedlicher
Geschmacksrichtungen bereithalt. Tofu schmeckt so, wie man ihn wirzt und kocht. Man muss
eben nur wissen, wie. So gibt es beispielsweise verschiedene Tofusorten, die auf das Gericht
abgestimmt werden sollten. Neben normalem Tofu sowie Raucher- und Seidentofu gibt es auch
sehr festen Tofu, sehr weichen, ungekuhlt haltbaren und unverpackten. Finden Sie den
passenden Tofu fur Ihr Rezept und Ihren Geschmack. Beispielsweise ist fur die Zubereitung von
Ruhrtofu etwas weicherer Tofu besser geeignet, fur knusprigen Tofu eher fester.

Den Tofu vorbereiten

Auspressen

Ein wichtiger Schritt, der gerne mal vergessen wird: den Tofu vor der Zubereitung auszupressen.
Das Wasser in der Verpackung dient dazu, den Tofu frisch zu halten, saugt sich aber auch in
den Tofu wie in einen Schwamm. Solange der Tofu also mit dieser Flussigkeit vollgesogen ist,
kann er keine Gewurze oder Marinade aufnehmen.

Wickeln Sie den Tofu in Klichenpapier ein, legen Sie ihn zwischen zwei Teller und beschweren
Sie das Ganze fur mindestens zehn Minuten mit einem Buch, einer Packung Mehl oder anderen
Gegenstanden.

Schneiden

Je nach Belieben und Rezept schneiden Sie den Tofu in Scheiben, Wrfel oder Streifen. Das
koénnen Sie vor oder nach dem auspressen tun. Oder Sie krimeln den Tofu nach dem
auspressen mit der Hand in die Pfanne — beispielsweise flr Ruhrtofu.

Dem Tofu Geschmack verleihen

Marinieren

Vor dem Marinieren schneiden Sie den Tofu in Scheiben, Wirfel oder Streifen. Mischen Sie
anschlielRend alle Zutaten der Marinade und legen Sie den Tofu in einer Schale oder einem
Gefrierbeutel darin ein. Eine klassische und leicht zuzubereitende Marinade besteht
beispielsweise aus Ol, Orangensaft, Sojasauce und Knoblauch.

Der Tofu sollte mindestens eine halbe Stunde in der Marinade liegen, am besten sogar tber
Nacht. Wenn er luftdicht verpackt ist, halt er sich im Kihlschrank sogar mehrere Tage in der
Marinade. So zieht die Marinade gut durch, und Sie haben immer marinierten Tofu zur Hand.
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Tofu richtig zubereiten: Marinieren, Braten, Grillen, Wirzen & Co.

Wirzen

Wenn Sie keine Zeit haben, den Tofu vor dem Braten zu marinieren, kdnnen Sie ihn auch direkt
in der Pfanne wurzen. Dabei gilt: Seien Sie nicht sparsam. Auch hierbei sind Ihrer Fantasie
keine Grenzen gesetzt. Tofu schmeckt beispielsweise schlicht mit Sojasauce oder Brihe, scharf
mit Chili oder Hot Sauce, in Ajvar, mit italienischen Krautern, Erdnusssauce, Tahin, Knoblauch
oder Zwiebeln, Kurkuma und Kala Namak ...

Panieren

Eine weitere Moglichkeit ist es, den marinierten Tofu mit Sesamkornern, Semmelbroseln,
Kokosraspeln oder Paniermehl mit Gewurzen zu panieren. Sie konnen ihn auch in
Pflanzenmilch oder Sojasahne tunken und in einer Mischung aus Mehl und Gewdurzen walzen.

Den Tofu zubereiten

Braten

Meist geht es am schnellsten, den Tofu mit etwas Olivendl, Zwiebeln, Gewlrzen oder Sojasauce
in der Pfanne zu braten. Wenn Sie Gemuse dazu geben wollen, nehmen Sie den Tofu zunachst
aus der Pfanne. Bereiten Sie Ihr GemUse und die Sauce zu, und fligen Sie alles erst kurz vor
dem Servieren zusammen. Besonders Salate, Currys und Suppen schmecken mit
angebratenem Tofu gut.

Frittieren

Tofu lasst sich auch sehr gut frittieren. Einfach in einer Fritteuse oder einem Topf mit heiRem Ol
brutzeln lassen. Hierflr eignen sich auch Raucher-, Mandel- und Paprikatofu, die es bereits
gewdrzt im Laden gibt. Kleiner Tipp furr alle, die einen Topf mit Ol verwenden: Das Ol ist heil?
genug, wenn man einen Holzloffelstiel hineinhalt und Blaschen von ihm aufsteigen.

Grillen

Wenn man Tofu grillen will, sollte man am besten einen festen Tofu verwenden und ihn vorher
sehr grundlich auspressen. Als Marinade kann beispielsweise eine mediterrane mit Rosmarin,
Thymian und Oregano verwendet werden. Dann den Tofu in Scheiben oder Streifen oder in
Wirfeln mit Gemuse auf einem Schaschlik-Spiel3 grillen. Da Tofu wenig Fett enthalt, bleibt er
schnell am Rost hangen — bestreichen Sie ihn daher am besten vorher mit Rapsol. Auch ist Tofu
bei groRer Hitze sehr schnell gar, deswegen gelingt er am Rand des Grills besser.
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Tofu richtig zubereiten: Marinieren, braten, grillen, wirzen & Co.

Backen

Sie konnen Tofu vor oder nach dem marinieren im Ofen backen. Viele schworen darauf, backen
als Vorbereitungsschritt zu verwenden, gerade bei Pfannengerichten. Dazu die ausgedrtickten
Tofuwdurfel im Ofen bei groRer Hitze braunen, danach noch etwas trocknen lassen und erst dann
mit der Sauce und wahlweise mit Gemuse in der Pfanne mischen. Sie konnen den Tofu aber
auch einfach mit Gemuse auf dem Backblech backen — ca. eine halbe Stunde bei 200 Grad,
nach der Halfte der Zeit wenden.

Tofu mit Krautern, Zitronensaft, Gemusebruhe, Pfeffer, Salz und etwas Wasser fein gemixt ist
zudem sehr lecker um Auflaufe zu Uberbacken.

Kochen
Falls Sie Tofu nicht unbedingt knusprig haben wollen, kdnnen Sie ihn auch kochen — in veganer
Béchamelsauce oder Kokossahne bekommt er so ein wenig die Konsistenz von Fisch.

Beim Einstieg in eine rein pflanzliche und damit tierfreundliche Ernahrung unterstitz Peta Sie
aulRerdem mit dem kostenlosen Veganstart-Programm (www.veganstart.de). Einfach anmelden,
und sie senden Ihnen 30 Tage lang nitzliche Informationen, praktische Tipps und Tricks sowie
einfache und leckere Rezepte zu.

Quelle: https://www.peta.de/veganleben/tofu-richtig-zubereiten/
(unbezahlte Werbung fur PETA undVeganstart)
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Tofu Rezepte
MPC's veganer Doner

Menge: 4 Portionen

100 Gramm Eisbergsalat

2 Tomaten

200 Gramm Salatgurken

1/2 grolde Zwiebel

300 Gramm Tofu-Feta

300 Gramm Reis-Joghurt
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Paprikapulver (edelsuf3)
2 Knoblauchzehen

250 Gramm Fladenbrote

Spulen Sie den Eisbergsalat kalt ab und schutteln Sie ihn kurz trocken. Dann schneiden Sie den
Salat in Streifen und geben ihn in eine Salatschissel. Danach spilen Sie auch die Tomaten und
die Salatgurken kalt ab, lassen beide Zutaten in einem Sieb abtropfen, schneiden sie in Warfel
und geben sie ebenfalls in die Salatschissel. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in
Wirfel und mischen die Zwiebelwulrfel auch mit dem Salat. Nun schneiden Sie den Tofu-Feta in
Wiirfel und zerbrdseln ihn grob und streuen ihn grob Gber den Salat.

Dann geben Sie den Reis-Joghurt in eine weitere Schiissel, wirzen ihn mit Tafelsalz, Pfeffer und
Paprikapulver und pressen den abgezogenen Knoblauch dazu.

Kurz vor dem Servieren grillen Sie bitte das Fladenbrot im Backofen etwa 3 Minuten auf der
mittleren Schiene, wenden es dann und grillen es weitere 2 Minuten. Nattrlich kdnnen Sie das
Fladenbrot aber auch ganz normal aufbacken.

AnschlieRend vierteln Sie das Fladenbrot und schneiden mit dem Brotmesser eine Tasche ein.
Zum Schluss flllen Sie den veganen Déner mit derm Salat und verteilen die vegane
Joghurtsauce daruber.

Nebenbei:
Unser veganer Doner heil3t Gbrigens "MPC's veganer Doner" weil er
von Marcus Petersen-Clausen veganisiert und erfunden wurde.
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Tofu Rezepte
Asiatische Gemusesuppe mit gerauchertem Tofu
Potage de Iégumes asiatique au tofu fumé

Menge: 2.50 Liter

30 Gramm vegane Butter

40 Gramm Zwiebeln, violett, geschalt

5 Gramm Knoblauch, geschalt

110 Gramm Knollensellerie, geschalt

90 Gramm Mohren, geschalt

70 Gramm Frihlingszwiebeln, gerustet
210 Gramm Rosenkohl, klein, tiefgeklnhlt
70 Gramm Shiitake-Pilze, frisch, gerustet
5 Gramm Zucker, 100 Gramm Rotwein
900 Gramm Gemusefond

10 Gramm Sojasauce, hell

10 Gramm Weil3wein

10 Gramm Chilischoten, rot, entkernt

90 Gramm Tofu, gerauchert

10 Gramm Petersilie, glattblattrig, frisch

Vorbereitung

Hacken Sie die abgezogenen Zwiebeln fein. Dann zerdricken Sie den abgezogenen Knoblauch
in einer Knoblauchpresse (oder schneiden ihn mit einem gro3em Kichenmesser klein und
zerdrucken ihn mit dem Messer und etwas Tafelsalz zu einer Paste). Danach schneiden Sie den
geputzten Knollensellerie, die geschalten und kalt abgespulten Mohren sowie die
Frahlingszwiebeln in Paysanne (feinblattrig) und vierteln die Rosenkohlrdschen. Nun entstielen
Sie die Shiitake-Pilze und schneiden sie in feine Scheiben. AuRerdem schneiden Sie die
Chilischoten bitte in feine Streifen und schneiden den Tofu in 5 Millimeter grol3e Wurfel. Danach
spulen Sie die Petersilie kalt ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stielen
und hacken sie fein.

Zubereitung

Erhitzen Sie jetzt die Butter in einem Topf die vegane Butter und diinsten Sie die Zwiebelwirfel
sowie den Knoblauch an. Danach geben Sie das Gemuse und die Pilze dazu, dinsten die
Zutaten mit und geben den Zucker dazu. Abgeldscht wird das Ganze mit Rotwein und aufgefullt
mit dem Gemusefond. Nun geben Sie die Sojasauce und den Weillwein bei, kochen alles auf,
schmecken die Gemusesuppe mit den Gewlrzen ab und lassen sie etwa 15 Minuten kochen.
Dabei mussen Sie des fteren mit einer Schaumkelle abschaumen. Kurz vor Ende der Garzeit
geben Sie bitte die Chilischoten dazu und schmecken die Suppe anschliellend nochmals ab.
Zum Schluss geben Sie die Tofuwurfel in die Suppe und bestreuen die Gemusesuppe mit
Petersilie.

Unser Tipp:
Sie konnen auch Rauchertofu verwenden, der hat einen intensiveren Geschmack.
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Tofu Rezepte
Chow-Mein gebratene Nudeln mit Sprossen

6 getrocknete Mu-Err Pilze

200 Gramm gruner Spargel

Salz

200 Milliliter Ol

250 Gramm Tofu, kleine Stucke

250 Gramm chinesische Nudeln oder Spaghetti
50 Milliliter GemUsebrihe

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Speisestarke

4 Essloffel Erdnussol

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel frischer Ingwer, fein gehackt
100 Gramm Mohren, feine Streifen
200 Gramm Lauch, Ringe

100 Gramm Champignons, Scheiben
100 Gramm Mungsprossen

100 Gramm Spinat

1 Teeldffel gerostetes Sesamol

1 Essloffel frischer Koriander

oder Petersilie, fein gehackt

Pilze in warmem Wasser 1 Stunde quellen lassen, in Sticke schneiden, abwaschen. Spargel in
kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren, abgiessen. Das Ol im Wok erhitzen, die
Tofuwtirfel rundherum hellbraun frittieren, auf einem Papierklichentuch abtropfen lassen. Nudeln
al dente kochen. 2 Essléffel Ol im Wok erhitzen, Nudeln 2 Minuten unter Riihren anbraten, aus
dem Wok nehmen. 2 Essloffel Ol erhitzen, Knoblauch und Ingwer kurz anbraten, Méhren und
Pilze dazugeben, unter Ruhren 1 Minute braten. Spargel, Lauch, Champignons und Sprossen
dazugeben, leicht salzen und unter Rihren 1 Minute braten. GemUsebrihe und Sojasauce
dazugielden, zugedeckt 3 Minuten dunsten. Speisestarke in 3 Essloffel Wasser auflosen und
unterrihren. Aufkochen lassen. Vom Feuer nehmen und das gerostete Sesamaol untermischen.

Mit den Krautern garnieren.
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Tofu Rezepte
Veganer Flammkuchen
mit Fruhlingszwiebeln, Tofu und Zucchini

Menge: 1 Portion

100 Gramm Weil3mehl

nach eigenem Belieben Wasser, lauwarmes (etwa 50 Milliliter)
1 Essloffel Olivendl

1 Prise Tafelsalz

100 Milliliter Sahne (Soja-Sahne)

1 Frahlingszwiebel

Y2 Zucchini (etwa 100 Gramm)

60 Gramm Tofu (Mandel-Nuss-Tofu)
2 Teeloffel Krauter der Provence
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

Geben Sie das Weillmehl, den Zucker und das Tafelsalz in ein Sieb und sieben Sie die Zutaten
auf eine Arbeitsflache. Dann kneten Sie alles mit dem Speisedl zu einem elastischen Teig.
Diesen lassen Sie danach etwa 20 Minuten gehen.

AnschlieRend mischen Sie die Soja-Sahne mit den Gewulrzen und schmecken sie mit Pfeffer
und eventuell zusatzlichem Tafelsalz abschmecken. Die Fruhlingszwiebel spllen Sie jetzt ab,
schneiden Sie in Ringe. Dann entfernen Sie die Enden von den Zucchini, halbieren sie und

schneiden sie in Scheiben. Den Mandel-Nuss-Tofu schneiden Sie bitte ebenfalls in Scheiben.

Danach wallen Sie bitte den Teig aus und verstreichen ungefahr die Halfte der Soja-Sahne
darauf. Die Zucchini, den Tofu und die Fruhlingszwiebeln verstreuen Sie nun darauf und giel3en
den Rest der Soja-Sahne daruber.

Gebacken wird der vegane Flammkuchen bei 220 Grad Celsius etwa 15-20 Minuten.
Arbeitszeit: etwa 20 Minuten

Ruhezeit: etwa 20 Minuten
Backzeit: etwa 15 Minuten
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Tofu Rezepte
Vollkorn-Wraps

Menge: 8 Stuck

FUr den Teig:

380 Gramm Vollkornmehl (Typ 1050)
1 Teeloffel, gehauft Backpulver

1 Teeloffel Tafelsalz

6 Essloffel Rapsol

220 Milliliter Wasser, warm

Fur die Fullung:

1 Essloffel Hummus
Babyspinat

Rotkonhl

Tofu, gebraten
Sprossen
Paprikaschoten
Gurken, gestiftelt

Geben Sie das Mehl in ein feines Sieb und sieben Sie es in eine Schissel. Dann vermischen
Sie fur den Teig das Mehl mit dem Backpulver und dem Tafelsalz. Das Rapsél und das
lauwarme Wasser fugen Sie nun hinzu und verkneten alles, bis ein glatter Teig entstanden ist.
Den Teig teilen Sie danach in acht gleich gro3e Stlicke und formen diese zu Kugeln. Die Teig-
kugeln mussen dann etwa 20 Minuten mit einem sauberen Kiuchentuch abgedeckt ruhen.

Nach der Ruhezeit rollen Sie die Teigstlcke auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn mit dem
Nudelholz aus. AnschlieRend erhitzen Sie eine Pfanne und backen die Teigfladen bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten etwa 30 Sekunden. Wenn die Tortillas anfangen Blasen zu werfen,
konnen Sie sie umdrehen. Damit die Tortillas nicht austrocknen, bedecken Sie diese nach dem
Backen mit einem sauberen Kuchentuch. Zum Schluss kdnnen die Tortillas gut als Wrap mit den
angegebenen Zutaten geflllt werden.

Unser Tipp:
Halten Sie die Tortillas einige Tage in Folie verpackt, so lassen sie sich auch gut einfrieren.

Ruhezeit: etwa 20 Minuten
Backzeit: etwa 5 Minuten
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Tofu Rezepte
Longganisa (Vegan)

Menge: 1 Portion

57 Gramm getrocknete Shiitake-Pilze, mindestens 20 Minuten in warmem Wasser eingeweicht,
gehackt

170 Gramm extra fester Tofu, abgetropft, gepresst, zerkleinert (vorzugsweise super extra fester,
vakuumversiegelter Tofu)

Ya Tasse brauner Zucker

3 Knoblauchzehen, geschalt, zerkleinert und gehackt

Ya Tasse Tomatenmark

1 Teeldffel Paprika

1 Essloffel Kokosessig

1-2 Essloffel Chilidl (oder Sesamal flr nicht-wirzige Version)

2 Essloffel Sojasauce, 1 Essloffel Flussigrauch

ein Spritzer Ahornsirup

etwas schwarzer Pfeffer frisch aus der Muhle

etwas Meersalz

1 Tasse Semmelbrosel oder Pankomehl (oder mehr, falls erforderlich) (Zutaten Uberprifen, um
sicherzustellen, dass es vegan ist)

3 Essloffel raffiniertes Kokosol

Mischen Sie erst mit einer Schissel alle Zutaten mit Ausnahme des Ols griindlich. Stellen Sie
bitte sicher, dass Sie gruindlich gepressten Tofu verwenden. Andernfalls kann es bein Braten
brockeln. Dann stellen Sie die Schiussel beiseite und lassen sie mindestens 30-45 Minuten im
Kuhlschrank marinieren.

Danach schmecken Sie die Mischung ab und passen die Gewtirze nach Geschmack an. Nun
formen Sie mit den Handen eine Bratwurst ahnliche Form (oder eine beliebige Form). Flgen Sie
mehr Semmelbrésel (oder Pankomehl) hinzu, wenn dies zum Festigen erforderlich ist.
AnschlieRend erhitzen Sie eine mittelgrol3e Pfanne bei mittlerer Hitze. Sobald es heild genug ist,
gielRen Sie raffiniertes Kokosdl ein und lassen es 1-2 Minuten lang erhitzen.

Dann braten Sie die Wirste, bis alle Seiten schon gebraunt sind. Jetzt schalten Sie die Hitze-
zufuhr aus und servieren die Wirste heil}.

Eine Anmerkung:
Stellen Sie bitte sicher, dass lhr Tofu besonders fest und gepresst ist. Andernfalls kann Ihre
Longganisa leicht auseinader fallen.

Wenn Sie nicht alle Bratwurstglieder braten mochten, wickeln Sie den Rest bitte in Klarsichtfolie
oder Pergamentpapier ein und lagern Sie im Gefrierschrank.

Bewahren Sie die Briihe der Shiitake auf, den Sie rekonstituiert haben. Mit der Briihe kbnnen
Sie schmackhafte Suppen zubereiten.
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Tofu Rezepte

Veganer Gemuse-Tofu-Auflauf

mit Kartoffeln, Brokkoli oder Mangold,
Tomaten, Sojamilch, Rauchertofu
und Hefeflocken

Menge: 1 Portion

1 Essloffel Kokosfett

1 kleine Zwiebel

2 grole Kartoffeln, gekochte (gerne auch Reste vom Vortag)
300 Gramm Brokkoli, Tiefkuhl, alternativ Mangold

1 grol3e Fleischtomate, alternativ 2 mittelgro3e Tomaten
250 Milliliter Sojamilch (Sojadrink), ungezuckert

20 Gramm Weizenmehl Type 550

30 Gramm Margarine

1 Teeloffel Senf, mittelscharfer

50 Gramm Rauchertofu

etwas Meersalz

etwas Muskatblute, gemahlene

30 Gramm Hefeflocken, wirzige

etwas Pfeffer, weiller

etwas Currypulver, scharfes, indische Art

eventuell Chilisauce oder Peperonisauce, scharfe

nach Belieben Speisedl, pflanzliches, fur die Form

Erhitzen Sie in einer Kasserolle oder einem kleinen Kochtopf das Kokosfett. Dann ziehen Sie
die Zwiebel ab, schneiden sie in kleine Wrfel, geben sie in den Topf und dunsten sie etwa 2
Minuten leicht an. Danach geben Sie die zerkleinerten frischen oder tiefgekihlten Brokkolis zu
den Zwiebeln in den Topf und wurzen die Zutaten mit 1 Schuss Sojasauce, etwas weillem
Pfeffer, etwas Muskatbllite, Meersalz und Currypulver. Den Rauchertofu schneiden Sie bitte in
etwa 2 Zentimeter lange und 1 Zentimeter dicke Wurfel und geben ihn mit in den Topf.
AnschlieRend setzen Sie den Deckel auf und diinsten alles auf niedriger Temperatur etwa 10
Minuten (bei tiefgekUhltem Gemuse ist vermutlich kein weiterer Wasserzusatz nétig, damit es
nicht anbrennt. Ansonsten sollten Sie bei Verwendung von Frisch-Gemuse etwa 2 Essloffel
Wasser mit in den Topf geben).
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Tofu Rezepte
Fortsetzung:Veganer Gemuse-Tofu-Auflauf

Wahrend des dunstens fetten Sie eine Auflaufform leicht mit Speisedl ein. Die vorgekochten
Kartoffeln schneiden Sie dann in halbe Scheiben und geben sie in die Auflaufform. Danach
salzen und pfeffern Sie das Ganze und mischen die Muskatbltte unter. Die Gemuse-Tofu-
Mischung geben Sie bitte ebenfalls in die Auflaufform und vermischen alles gut miteinander. Die
Tomate schneiden Sie jetzt in Scheiben oder Sticke und legen sie oben drauf. Jetzt salzen und
pfeffern Sie die Tomaten leicht.

Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder auf
160 Grad Celsius (HeiBluft) vor.

Dann erhitzen Sie in einer kleinen Pfanne oder einem Topf die Margarine, geben das Mehl
hinein und bereiten mit einem Schneebesen eine Mehlschwitze beziehungsweise eine
Einbrenne durch standiges Ruhren zu. Sobald das Mehl anfangt leicht zu braunen l6schen Sie
es mit der Sojamilch ab und rihren kontinuierlich weiter, damit sich keine gro3en Klimpchen
bilden. Danach geben Sie den Senf, den Pfeffer, das Meersalz und die Muskatblute sowie bei
Bedarf 2-3 Spritzer Chilisauce beziehungsweise die Peperoni-Sauce zu und riuhren alles unter.
Ganz am Schluss ruhren Sie bitte die Hefewurzflocken ein.

Falls die Konsistenz sehr fest sein sollte, kdnnen Sie die Sauce mit etwas Wasser und
Sojamilch noch verdiinnen (aber bitte achten Sie darauf, dass durch das viele Gemuse dann
auch noch viel Wasser beim Backen entsteht). Diese "Hefeschmelz"-Mischung geben Sie nun
Uber die Tomaten oben in der Auflaufform, am besten mit Hilfe eines Teigschabers. Dann
arbeiten Sie die Hefeschmelzischung ein wenig mit einer Gabel leicht oberflachlich ein, aber
mischen es keinesfalls komplett durch.

Die Auflaufform schieben Sie anschlieRend auf der 2. Schiene von unten in den Backofen und
backen den Auflauf solange, bis die Oberflache hellboraun geworden ist. Dies dauert je nach
Backofen etwa 30 bis 40 Minuten.

Als Beilage empfehlen wir einen griinen Salat mit Essig-Ol-Vinaigrette.

Arbeitszeit: 40 Minuten
Backzeit: 60 Minuten
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Tofu Rezepte
Nuss-Hornchen

Menge: 8 Stuck

Fir den Tofu-Ol-Teig:

200 Gramm Weizenmehl

2 Teeloffel (gestrichen) Backpulver

150 Gramm Seiden-Tofu

2 Essloffel Hafer-Cuisine (bekommen Sie im Bioladen)
2 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl
50 Gramm feiner Voll-Rohrzucker

1 Paket Vanillin-Zucker

Fur die Fullung:

75 Gramm gemahlene Haselnusskerne
2 Tropfen Bittermandel-Aroma

50 Gramm feiner Voll-Rohrzucker

2 Essloffel kaltes Wasser

Zum Bestreichen und fir den Guss:
2 Essloffel Hafer-Cuisine

50 Gramm Puderzucker

2 1/2 Teeloffel Zitronensaft

Aulerdem:
Backpapier

Mischen Sie fur den Teig das Mehl und das Backpulver in einer Rihrschissel. Dann geben Sie
die restlichen Zutaten fur den Teig hinzu und verarbeiten alles mit einem Mixer (Knethaken) erst
kurz auf der niedrigsten, dann auf der hdchsten Stufe in etwa 1 Minute zu einem glatten Teig
(Sie sollten nicht zu lange Kneten weil der Teig sonst klebt).

Zwischendurch heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) oder auf etwa 160 Grad Celsius (HeiB3luft) vor.

AnschlieRend formen Sie auf einer bemehlten Arbeitsflache den Teig zu einer Kugel und rollen
sie dann zu einer runden Platte (mit einem Durchmesser von etwa 36 Zentimetern) aus. Diese
Platte schneiden Sie jetzt viermal diagonal durch, sodass 8 Dreiecke entstehen.

Fur die Fullung verrihren Sie danach die Nuss-Kerne mit dem Aroma, dem Rohrzucker und
dem Wasser zu einer streichfahigen Masse und formen dann 8 Rdllchen.

Auf die kurze Seite jedes Dreiecks legen Sie danach ein Rallchen der Fullung. Dann belegen

Sie ein Backblech mit dem Backpapier und rollen den Teig zu einem Hérnchen auf. Das
Hornchen legen Sie anschliel3end auf das Blech.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Nuss-Hornchen

Zum Schluss bestreichen Sie die Hornchen jetzt mit dem Hafer-Cuisine. Das Backblech
schieben Sie dann in den vorgeheizten Backofen und backen die Nuss-Hornchen etwa 25
Minuten. Das Backblech nehmen Sie nach der Backzeit aus dem Ofen, stellen es auf einen

Kichenrost und lassen die Nuss-Hornchen erkalten.

FiUr den Guss verriihren Sie nun den Puderzucker mit dem Zitronensaft zu einem Guss und

streichen ihn dann auf die erkalteten Nuss-Hornchen. Zum Schluss lassen Sie den Guss gut

trocknen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Abkuhl-zeit
Backzeit: etwa 25 Minuten

Streusel-Kuchen
Menge: etwa 20 Stucke

Far den Hefeteig:

200 Milliliter Mandel-Milch

50 Gramm vegane Margarine

375 Gramm Weizenmehl /Type 550)
42 Gramm frische Hefe

50 Gramm feiner Voll-Rohrzucker

1 Paket Vanillin-Zucker

etwas Salz

75 Gramm Seiden-Tofu

3 Essloffel Speisedl (zum Einfetten)

Fur die Streusel:

275 Gramm Weizenmehl (Type 550)

150 Gramm feiner Voll-Rohrzucker

1 Paket Vanillin-Zucker

175 Gramm vegane Margarine (zimmerwarm)

Zum Bestreichen:
25 Gramm vegane Margarine (zimmerwarm)
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Streusel-Kuchen

Geben Sie das Mehl in eine Ruhrschussel, drucken Sie in die Mitte eine Vertiefung ein und
bréckeln Sie die Hefe hinein. Danach fligen Sie etwas Rohrzucker und etwas von der Mandel-
Milch hinzu. Dann verrihren Sie die Zutaten vorsichtig mit einem kleinen Teil des Mehls (mit
einer Gabel) und lassen alles etwa 15-20 Minuten gehen.

Den restlichen Rohrzucker, den Vanillin-Zucker, 1 Prise Salz, den Seiden-Tofu und die restliche
Mandel-Milch geben Sie anschliellend hinzu. Dann verarbeiten Sie die Zutaten kurz mit einem
Mixer (Knethaken) zunachst auf der niedrigsten Stufe, dann auf der héchsten Stufe in etwa 5-6
Minuten zu einem glatten Teig. Den Teig bestauben Sie nun mit etwas Mehl und lassen ihn an
einem warmen Ort zugedeckt gehen, bis er sich fast verdoppelt hat (das dauert etwa 30-40
Minuten)

Den gegangenen Teig bestauben Sie leicht mit Mehl, nehmen ihn aus der Schissel, kneten ihn
auf einer bemehlten Arbeitsflache nochmals gut durch und formen ihn zu einer Rolle. Dann
fetten Sie ein Backblech (30 x 40 Zentimeter) mit dem Speisedl ein und rollen die Teigrolle auf
dem Blech aus. FuUr die Streusel geben Sie das Mehl in eine Ruhrschissel und fligen den
Rohrzucker, den Vanillin-Zucker und die Margarine hinzu. Die Zutaten verarbeiten Sie jetzt mit
einem Mixer (Ruhrstabe) zunachst kurz auf der niedrigsten, dann auf der héchsten Stufe zu
Streuseln der gewlnschten Grol3e.

Zum Bestreichen zerlassen Sie anschliel3end die vegane Margarine in einem kleinen Topf. Dann
bestreichen Sie den Hefeteig damit und verteilen die Streusel gleichmafig darauf. Den Teig
lassen Sie danach nochmals zugedeckt so lange an einem warmen Ort gehen, bis er sich etwas
vergrofliert hat (das dauert etwa 20-30 Minuten).

Wahrenddessen heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) oder auf etwa 180 Grad (Heilluft) vor.

Das Backblech schieben Sie nach der Gehzeit in den vorgeheizten Backofen und backen den
Streusel-Kuchen etwa 20 Minuten. Danach nehmen Sie das Backblech aus dem Backofen,
stellen es auf einen Klichenrost und lassen den Kuchen erkalten. Zum Schluss wird der Kuchen
in Stlicke geschnitten und serviert.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten, ohne Teig-Gehzeit
Backzeit: etwa 20 Minuten
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Tofu Rezepte
Marinierter Tofu mit Erdbeeren

Menge: 4 Portionen

250 Gramm Tofu

1 Orange (unbehandelt und ungewachst)
1 Teeloffel gemahlenen Zimt

2 Essloffel Agaven-Dicksaft

1 Prise gemahlenen Kardamom

1 Prise gemahlenen Ingwer

500 Gramm Erdbeeren

Schneiden Sie den Tofu erst in Wurfel. Dann waschen Sie die Orange heil3 ab und reiben die
Schale ab. Danach halbieren Sie die Orange und pressen den Saft aus. Den Orangensaft und
die Orangenschale verruhren Sie nun mit dem Zimt, dem Agaven-Dicksaft, etwas Kardamom
und dem Ingwer in einer Schiussel. Dann geben Sie die Tofu-Wdrfel in die Marinade und lassen
alles zugedeckt uber Nacht im Kiuhlschrank durchziehen.

An nachsten Teig putzen Sie die Erdbeeren, spulen sie ab, entstielen sie und halbieren die
Erdbeeren. Die Erdbeerhalften geben Sie jetzt zu den marinierten Tofuwtrfeln und mengen alles
gt durch. AnschlieRend lassen Sie den marinierten Tofu mit Erdbeeren zugedeckt etwa 60
Minuten im Kihlschrank durchziehen, richten dann an und servieren das Gericht.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Durchziehzeit
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Tofu Rezepte
Tarkische Seitan-Kochwurst (zum Beispiel fur Doner mit Seitan-Kochwurst)

Menge: 4 Wrste (etwa 500 Gramm)

80 Gramm Tofu (Natur)

1 Essloffel mittelscharfer Senf

8 kleine Knoblauchzehen (etwa 40 Gramm)
1 Teeldffel gelbe Senfkdrner

1/2 Teeldffel schwarze Pfefferkorner

3 Essloffel edel-stiRes Paprika-Pulver

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel

2 Teeloffel Raucher-Salz alternativ gerauchertes Paprika-Pulver
1 Teeldffel Salz, 1/2 Teeloffel Zucker

2 Essloffel neutrales Speisedl

200 Milliliter Rote-Bete-Saft

1/2 Teeloffel Guarkern-Mehl

160 Gramm Gluten-Pulver

AulRerdem:

1 Dampf-Gar-Einsatz, etwas Alufolie

Zerdrucken Sie den Tofu in einer Schussel mit der Gabel. Dann geben Sie den Senf dazu,
schalen den Knoblauch, schneiden den Knoblauch in feine Wirfel und geben ihn auch mit in die
Schussel. Danach zerstof3en Sie die Senf- und die Pfefferkdrner in einem Maorser grob und
rihren sie mit beiden Sorten Paprika-Pulver, dem gemahlenen Kreuzkiimmel, dem Raucher-
Salz, etwas Salz und Zucker unter den Tofu. Aul3erdem ruhren Sie bitte das Speisedl, den Rote-
Bete-Saft und das Guarkern-Mehl mit den Ruhrbesen (Quirlen) des Handrihr-Gerates unter.

Das Gluten-Pulver und die Tofu-Mischung verkneten Sie jetzt in einer Schissel mit den Handen
zu einem elastischen Teig. Die Masse vierteln Sie dann, formen jede Portion zu einer etwa 10
Zentimeter langen Wurst und wickeln die Wurste in Alufolie ein (dabei mussen Sie die
uberstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschliel3en). Anschlie3end fullen Sie in
einen Topf mit Dampf-Gar-Einsatz etwa 2-3 Zentimeter hoch Wasser und bringen es zum
Kochen. Danach reduzieren Sie die Hitze und lassen das Wasser bei schwacher Hitze sieden.
Nun geben Sie die Wurste in den Dampf-Gar-Einsatz und dampfen sie zugedeckt etwa 50
Minuten (bei Bedarf mussen Sie noch etwas kochendes Wasser nachgief3en). Nach dem
dampfen wickeln Sie die Wirste aus der Folie und lassen sie abkuhlen.

Die turkischen Seitan-Kochwirste passen zum Beispiel zu gebratenen Déner (siehe unseren
Tipp auf der nachsten Seite), und ungebraten in Auflaufen oder Eintdpfen..

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Dampf-Zeit: etwa 50 Minuten
Haltbarkeit: gekuhlt 10 Tage

Pro Wurst: etwa 270 kcal
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Turkische Seitan-Kochwurst (zum Beispiel fur Doner mit Seitan-Kochwurst)

Unser Tipp: Doner mit Seitan-Kochwurst
Menge: 4 Portion

Waschen Sie 400 Gramm Weil3kohlblatter und schneiden Sie sie in feine Streifen. Dann
verruhren Sie 4 Essloffel Olivendl, 1 Essloffel Zitronensaft, 1 Essloffel WeiRweinessig, Pfeffer
und Salz in einer Schussel. Diese Marinade mischen Sie nun bitte mit dem WeilRkohl. Danach
verruhren Sie 500 Gramm Soja-Joghurt (Natur) mit 2 Essloffel Zitronensaft und 1 Essloffel Senf
und schmecken das Gemisch mit Pfeffer und Salz ab. Nebenbei heizen Sie den Backofen auf
etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder auf 160 Grad (Heil3luft) vor. Dann waschen
Sie 7 Salatblatter und schleudern sie kurz trocken. Danach waschen Sie 2 Tomaten, entfernen
den Stangel-Ansatz und schneiden die Tomaten in Scheiben. Jetzt schalen Sie 1/2 Salatgurke
und schneiden sie in Scheiben. Dann schalen Sie 1 Zwiebel, halbieren sie und schneiden sie in
Streifen. AnschlieRend backen Sie 1 grol3es Fladenbrot im Backofen (mittlere Schiene) knusprig
auf. Zwischendurch schneiden Sie 4 Seitan-Kochwiurste in Scheiben und braten sie in 1
Essloffel heillem Speisedl in etwa 3 Minuten in einer Pfanne an. Dann vierteln Sie das Brot,
schneiden es waagerecht auf und fullen es mit dem Salt, dem Kohl, der Wurst, den Tomaten,
den Gurken und der Sauce.
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Tofu Rezepte
Wirzige Soja-Salsiccia

Menge: 4 Warste

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

1 getrocknete rote Chili-Schote

1 Essloffel Olivendl

50 Milliliter veganer Rotwein (oder Roten Traubensaft)

40 Gramm Soja-Granulat (bekommen Sie im Bioladen)
200 Milliliter GemuUsebrihe, 1 Teeloffel Fenchelsamen

1 Zweig Rosmarin, 120 Gramm Tofu (Natur)

1 Teeloffel Tafelslz, 1/2 Teeloffel gemahlener Pfeffer

3 Essloffel Speisestarke

3 Essloffel Kichererbsenmehl (bekommen Sie im Bioladen)

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schalen Sie die Zwiebel und den Knoblauch und schneiden Sie beides in feine Wirfel. Dann
hacken Sie die Chilischote, erhitzen das Olivendl in einem Topf und dinsten die Zwiebel-Wirfel,
die Knoblauchwurfel sowie die Chili darin glasig. Nun gieRen Sie den Rotwein (oder, wenn
Kinder mitessen, roten Traubensaft) an und geben das Soja-Granulat dazu. Dann flllen Sie
alles mit der Gemusebruhe auf und garen das Soja-Granulat darin bei schwacher Hitze
zugedeckt etwa 15 Minuten.

Wahrenddessen zerstolRen Sie die Fenchelsamen in einem Mérser grob. Dann waschen Sie
den Rosmarin und schutteln ihn kurz trocken. Die Nadeln zupfen Sie danach von den Stangeln
und hacken sie fein. AnschlieRend waschen Sie die Petersilie und schitteln sie auch kurz
trocken. Die Petersilienblatter hacken Sie ebenfalls klein.

Dann nehmen Sie den Topf von der Kochstelle und flllen die Masse in eine Schissel um. Den
Tofu lassen Sie nun abtropfen, zerbréseln ihn fein und mischen ihn unter. Danach rihren Sie
den Fenchel, den Rosmarin und die gehackte Petersilie unter und wirzen das Ganze mit Pfeffer
und Salz. Die Starke und das Kichererbsenmehl kneten Sie bitte mit den Handen unter.

Jetzt vierteln Sie die Masse, formen jede Portion zu einer etwa 14 Zentimeter langen Wurst und
wickeln sie doppelt in Frischhaltefolie ein. Dann lassen Sie die Wurste im Kiuhlschrank etwa 4
Stunden ruhen. Zum Servieren werden die Soja-Salsiccia in der Pfanne oder auf dem Grill
gebraten. Fur die Pfanne erhitzen Sie 1 Essloffel Speisedl und braten die Warste darin
rundherum etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze. Wenn Sie die Wurste auf dem Grill zubereiten,
sollten Sie sie vorher mit 1 Essloffel Speisedl einpinseln, damit sie nicht austrocknen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Backzeit: etwa 1 1/4 Stunden
Haltbarkeit: gekuhlt 4 Tage, Pro Wurst: etwa 160 kcal
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Tofu Rezepte
Tofu-Soja-Scheiben nach Leberkase Art

Menge: 1 Kastenform von 25 Zentimeter Lange (etwa 10 Scheiben)

12 Essloffel Haferflocken

650 Gramm Tofu (Natur)

200 Milliliter Soja-Milch

4 Teeloffel gekodrnte Gemusebrihe, 4 Essloffel Speisestarke

2 Teeloffel Guarkernmehl, 2 Essloffel neutrales Speisedl

2 Essloffel Agavendicksaft, 4 Essloffel Tomatenmark

2 Teeloffel mittel-scharfer Senf, 2 Teeloffel granulierte Knoblauch
2 Teeloffel edel-slfes Paprikapulver, 1 Teeloffel gemahlener Piment
1 Teeloffel Ingwerpulver, 1 Teeloffel gemahlener Kardamom

1 Teeloffel frisch geriebene Muskatnuss

4 Essloffel Sojasauce, 2 Teeloffel Hefe-Extrakt

2 Essloffel Sojamehl, 4 Essloffel Rote-Bete-Saft

AulRerdem:
etwas Alufolie

Heizen Sie den Backofen auf etwa 150 Grad Celsius (Umluft) vor. Dann mahlen Sie die
Haferflocken in der Klichenmaschine mit einem Schlagmesser oder in einem Mixer sehr fein.
Danach lassen Sie den Tofu abtropfen und brockeln ihn dazu. Nun verrihren Sie die Soja-Milch
mit der GemuUsebrihe und figen das Gemisch auch hinzu.

Anschlieend geben Sie die Speisestarke, das Guarkernmehl, das Speisedl, den
Agavendicksaft, das Tomatenmark, den Senf, den granulierten Knoblauch, das Paprika-Pulver,
das gemahlenen Piment, das Ingwerpulver, den gemahlenen Kardamom, die geriebene
Muskatnuss, die Sojasauce und den Hefe-Extrakt ebenfalls in die Kiichenmaschine oder in den
Mixer und purieren die Zutaten cremig. Dann verrihren Sie das Sojamehl mit dem Rote-Bete-
Saft und mischen es unter die Tofu-Masse.

Jetzt kleiden Sie die Kastenform mit Alufolie aus, geben die Masse hinein und streichen sie glatt.
Danach backen Sie die Masse im Ofen etwa 1 1/4 Stunden, dabei missen Sie alles nach der
Halfte der Backzeit mit Alufolie abdecken. Den Tofu-Soja-Laib nehmen Sie nach der Backzeit mit
der Alufolie aus der Form und lassen das Ganze abkuhlen. Danach entfernen Sie die Alufolie
und schneiden den Laib in Scheiben.

Die Tofu-Soja-Scheiben konnen Sie zum Beispiel kalt auf Brot mit Gewurzgurken und Senf oder
zu gebratenen Bratkartoffeln oder auch zu Kartoffelsalat reichen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Backzeit: etwa 1 1/4 Stunden
Haltbarkeit: gekuhlt 4 Tage

Pro Scheibe: etwa 160 kcal
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Tofu Rezepte
Vegane Tofu-WeilRwurst auf Gluten-Basis (wie in Bayern)

Menge: 4 Wrste (etwa 360 Gramm)

70 Gramm Tofu (Natur)

100 Milliliter Gemusebrtihe

2 Essloffel neutrales Speisedl

1 Essloffel Zitronensaft

1/2 Teeloffel mittelscharfer Senf
1/2 Teeloffel Krauter-Salz

1 Teeldffel getrockneter Majoran
1 Teeloffel Sellerie-Salz

1 Teeloffel granulierte Zwiebeln
1/2 Teeloffel Guarkenmehl

1 Teeldffel Stangel Liebstockel
1/2 Bund Petersilie

100 Gramm Gluten-Pulver

AulRerdem:

1 Topf mit Dampf-Gar-Einsatz
etwas Alufolie

etwas Frischhaltefolie

Lassen Sie den Tofu abtropfen und brockeln Sie ihn in einen hohen Rihrbecher. Dann figen Sie
die Gemusebruhe, das Speisedl, den Zitronensaft und den Senf hinzu. Danach mischen Sie das
Krautersalz, den getrockneten Majoran, das Sellerie-Salz, die granulierten Zwiebeln und das
Guarkernmehl unter. Das Ganze purieren Sie jetzt schaumig. Dann waschen Sie die Liebstdckel
und die Petersilie und schitteln die Krauter kurz trocken. Danach zupfen Sie bitte die Blatter von
den Stangeln, hacken sie fein, geben sie zu der Tofu-Masse und ruhren sie nur kurz mit dem

Stabmixer unter.

Das Gluten-Pulver geben Sie jetzt in eine weiter Schiissel, figen dann die Tofu-Mischung hinzu
und verkneten alles mit den Handen zu einem elastischen Teig. Danach vierteln Sie die
Wustmasse, formen jede Portion zu einer etwa 12 Zentimeter langen Wurst und wickeln sie
doppelt in Alufolie fest ein (dabei mussen Sie die Uberstehenden Folien-Enden fest wie bei

einem Bonbon verschlie3en).
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Vegane Tofu-WeilRwurst auf Gluten-Basis (wie in Bayern)

Nun fullen Sie in einen Topf mit Dampf-Gar-Einsatz 2-3 Zentimeter hoch Wasser und bringen es
zum Kochen. Dann reduzieren Sie die Hitze und lassen das Wasser bei schwacher Hitze
sieden. Jetzt geben Sie die Wirste in den Dampf-Gar-Einsatz, dampfen sie zugedeckt etwa 40
Minuten und giel3en bei Bedarf etwas kochendes Wasser nach.

Nach dem dampfen nehmen Sie die Tofu-Weillwlrste heraus, wickeln sie aus der Alufolie und
servieren sie sofort. Alternativ kdnnen Sie die Tofu-Weillwlrste auch abkuhlen lassen, in
Frischhaltefolie wickeln und im Kihlschrank aufbewahren. Zum Servieren erwarmen Sie die
Wirste dann in Wasser knapp unter dem Siedepunkt (das Wasser soll nicht kochen) etwa 5-6
Minuten.

Dazu konnen Sie (wie in Bayern) etwas stif3en Senf und vegane Laugenbrezeln servieren.

Unser Tipp:

Wenn die frischen Krauter gerade keine Saison haben, konnen Sie auch die Liebstockel mit 1
Teeloffel getrocknete Liebstockel und die Petersilie durch 2 Essloffel Tiefkiuhl-Petersilie oder 1
Essloffel getrocknete Petersilie ersetzen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Dampfzeit: etwa 40 Minuten
Haltbarkeit: gekuhlt 3 Tage

Pro Wurst: etwa 165 kcal
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Tofu Rezepte
Ceshew-Hafer-Griller mit Kichererbsen (angelehnt an den Kasegriller)

Menge: 4 Wrste (etwa 450 Gramm)

50 Gramm Cashewkerne

50 Gramm Haferflocken

2 Essloffel Hefeflocken

80 Gramm Tofu (Natur)

80 Gramm Kichererbsen (aus der Dose; abgetropft)
120 Milliliter Gemusebrihe

80 Gramm Kichererbsenmehl (bekommen Sie im Bioladen)
1 Teeldffel gemahlener Kimmel

1 Teeloffel gemahlener Koriander

1 Teelo6ffel granulierte Zwiebeln

1 Teeloffel granulierter Knoblauch

1 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Pfeffer frisch aus der Muhle

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Rosten Sie die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol bis sie zu duften beginnen. Dann mahlen
Sie die Kerne mit den Haferflocken und den Hefeflocken in der Kiichenmaschine mit einem
Schlagmesser oder in einem Mixer sehr fein. Die Mischung fullen Sie danach in eine Schissel.

Nun lassen Sie den Tofu abtropfen und purieren ihn mit den Kichererbsen und der
Gemusebriuhe in der Kichenmaschine oder in einem Mixer fein. Dann rihren Sie die Cashew-
Hefeflocken-Mischung und das Kichererbsenmehl unter und wiirzen das Ganze mit Kimmel,
Koriander, Zwiebeln, Knoblauch Pfeffer und Salz .

AnschlieRend vierteln Sie die Masse, formen jede Portion zu einer etwa 13 Zentimeter langen
Wurst und wickeln die Wiurste doppelt in Frischhaltefolie ein. Danach lassen Sie die Wirste
etwa 4 Stunden im Kuhlschrank ruhen.

Zum Servieren werden die Weille-Bohnen-Bratwurste in der Pfanne oder auf dem Grill gebraten.
Fur die Pfanne erhitzen Sie 1 Essloffel Speisedl und braten die Wirste darin rundherum etwa 5
Minuten bei mittlerer Hitze. Wenn Sie die Wurste auf dem Grill zubereiten, sollten Sie sie vorher
mit 1 Essloffel Speisedl einpinseln, damit sie nicht austrocknen.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Klhlzeit: etwa 4 Stunden
Haltbarkeit: gekuhlt 4 Tage

Pro Wurst: etwa 240 kcal
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Tofu Rezepte
Knackige Tofu-Bockwurst

Menge: 4 Wrste (etwa 450 Gramm)

70 Gramm Tofu (Natur), 2 Essloffel neutrales Speisedl

2 Essloffel Tomatenmark, 2 Teeloffel mittelscharfer Senf

2 1/2 Teeloffel Liquid Smoke, 1/2 Teeloffel Hefeextrakt

1/2 Teeloffel frisch geriebene Muskatnuss

1 Teeloffel granulierte Zwiebeln, 1 Teeloffel granulierter Knoblauch

1 Teeloffel Ingwerpulver

1/2 Teeloffel gemahlener Koriander

1 Teeldffel edel-stiRes Paprikapulver

2 Teeloffel Salz, 1/4 Teeloffel gemahlener Pfeffer frisch aus der Mihle
1/4 Teeldffel Guarkenmehl, 100 Gramm Glutenpulver

AulRerdem:
1 Topf mit Dampf-Gar-Einsatz, etwas Alufolie, eventuell etwas Frischhaltefolie

Lassen Sie den Tofu abtropfen, zerbrockeln Sie ihn und geben Sie ihn dann mit 200 Milliliter
kaltem Wasser, dem Speisedl, dem Tomatenmark, dem Senf und dem Liquid Smoke in eine
Kdchenmaschine mit Schlagmesser oder in einen Mixer. Danach fugen Sie den Hefeextrakt, die
geriebene Muskatnuss, die granulierten Zwiebeln, den granulierten Knoblauch, etwas
Ingwerpulver, Koriander, Paprikapulver, etwas Pfeffer und Salz sowie das Guarkernmehl hinzu.
Dann purieren Sie die Zutaten sehr fein.

AnschlieRend geben Sie das Glutenpulver in eine Schussel, figen die Tofu-Mischung hinzu und
verkneten das Ganze mit den Handen zu einem elastischen Teig. Danach vierteln Sie die
Masse, formen jede Portion zu einer etwa 15 Zentimeter langen Wurst und wickeln die Wrste
doppelt in Alufolie ein, dabei verschlie3en Sie bitte die Uberstehenden Folienenden wie bei
einem Bonbon fest.

Jetzt fullen Sie in einen Topf mit einem Dampf-Gar-Einsatz etwa 2-3 Zentimeter hoch Wasser
und kochen es auf. Dann reduzieren Sie die Hitze und lassen das Wasser bei schwacher Hitze
sieden. Nun geben Sie die Wirste in den Dampf-Gar-Einsatz und dampfen sie zugedeckt etwa
40 Minuten (bei Bedarf giel3en Sie bitte noch etwas kochendes Wasser nach). Nach dem
Dampfen nehmen Sie die Wirste mit einer Schaumkelle aus dem Topf, wickeln sie aus der
Alufolie und servieren sie sofort.

Wenn Sie die Tofu-Bockwdurste erst spater servieren mochten, lassen Sie die Wurste abkuhlen,
wickeln sie in Frischhaltefolie und lagern sie im Kuhlschrank. Zum Servieren werden die Wrste
dann etwa 5 Minuten in Wasser knapp unter dem Siedepunkt (das Wasser darf auf keinen Fall
kochen weil die Wirste dann aufplatzen) erhitzt.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, Dampfzeit: etwa 40 Minuten
Haltbarkeit: gekuhlt 3 Tage, Pro Wurst: etwa 165 kcal
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Tofu Rezepte
Seitan-Rostbratwurst (zum Braten oder Grillen)
Menge: 4 Wirste (etwa 350 Gramm)

70 Gramm Tofu (Natur)

2 Essloffel neutrales Speisedl

1/2 Teeloffel Hefeextrakt

1/2 Teeldffel getrockneter Majoran

1/4 Teeloffel frisch geriebene Muskatnuss
1/2 Teeloffel granulierte Zwiebeln

1/2 Teelodffel granulierter Knoblauch

1/2 Teeloffel gemahlener Kimmel

1/2 Teeloffel gemahlener Piment

1 Messerspitze Cayennepfeffer

2 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel gemahlener Pfeffer frisch aus der Muhle
1/4 Teeloffel Gluten-Pulver

AulRerdem:
1 Topf mit Dampf-Gar-Einsatz
etwas Alufolie

Den Tofu lassen Sie abtropfen und bréckeln ihn in einen hohen Ruhrbecher. Dann geben Sie
das Speisedl und 160 Milliliter Wasser hinzu. AnschlieRend fugen Sie den Hefeextrakt, den
Majoran, die geriebene Muskatnuss, die granulierten Zwiebeln, den granulierten Knoblauch, den
gemahlenen Kimmel, etwas gemahlenes Piment, 1 Messerspitze Cayennepfeffer, etwas Salz,
Pfeffer und das Guarkernmehl dazu. Dann purieren Sie das Ganze schaumig.

AnschlieRen geben Sie das Gluten-Pulver in eine Schussel, figen die Tofu-Mischung hinzu und
verkneten das Ganze mit den Handen zu einem elastischen Teig. Diese Masse verteln Sie jetzt
und formen jede Portion zu einer etwa 15 Zentimeter langen Wurst. Die Wiirste wickeln Sie nun
jeweils doppelt in die Alufolie ein und verschlie3end dabei die Uberstehenden Folien-Enden wie
bei einem Bonbon.

Dann flllen Sie in einen Topf mit einem Dampf-Gar-Einsatz etwa 2-3 Zentimeter Wasser,
Kochen es auf, reduzieren danach die Hitze und lassen das Wasser bei schwacher Hitze
sieden. Die Wurste geben Sie jetzt in den Dampf-Gar-Einsatz und dampfen sie zugedeckt etwa
40 Minuten (bei Bedarf giel3en Sie bitte noch etwas Wasser nach). Nach dem dampfen nehmen
Sie die Wirste heraus, wickeln sie aus der Alufolie und lassen sie abkuhlen.

Bis zur Zubereitung werden die Seitan-Rostbratwirste im Kihlschrank aufbewart.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Seitan-Rostbratwurst (zum Braten oder Grillen)

Zum Zubereiten erhitzen Sie 1 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und braten die Wurste darin
rundherum etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze. Wenn Sie die Wurste auf dem Grill zubereiten,
sollten Sie sie vorher mit 1 Essloffel Speisedl einpinseln, damit sie nicht austrocknen.

Unser Tipp:
Als Beilag zu dieser Wurst empfehlen wir zum Beispiel Currysof3e und Pommes frites.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Dampf-zeit: etwa 40 Minuten
Haltbarkeit: gekuhlt 3 Tage

Pro Wurst: etwa 185 kcal
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Tofu Rezepte
Teewurst a la Tofu (streichzart und fein)

Menge: 2 Warste (je etwa 125 Gramm)

2 Reiswaffeln

100 Gramm Tofu (Natur)

1 1/2 Teeloffel Tomatenmark

2 Teeloffel Liquid Smoke

1 Teeloffel granulierte Zwiebeln

1/2 Teeloffel edel-stiRes Paprikapulver

1/2 Teeldffel mildes gerauchertes Paprikapulver

1 Teeloffel Hefeextrakt

1/2 Teeldffel gemahlener Kardamom

1/2 Teeldffel gemahlenes Ingwerpulver

1/2 Teeloffel gemahlene frisch gemahlene Muskatnuss
1/2 Teeloffel Salz

1 Teeloffel gemahlener Pfeffer frisch aus der Muhle
50 Gramm Bio-Kokosfett

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Zerbroseln Sie erst die Reiswaffeln und geben Sie sie in eine Kichemaschine mit Schlag-
messer (oder einem Mixer). Dann lassen Sie den Tofu abtropfen, zerbréckeln ihn grob und
geben ihn mi dem Tomatenmark und 100 Milliliter kaltem Wasser zu den Reiswaffeln. Danach
geben Sie den Liquid Smoke, die granulierten Zwiebeln, beide Paprikapulver-Sorten, den
Hefeextrakt, den Kardamom, den Ingwer, die geriebene Muskatnuss und etwas Salz und Pfeffer
dazu.

Anschlieend zerlassen Sie das Kokosfett in einem Topf und geben es dazu. Das Ganze
purieren Sie jetzt zu einer cremigen Masse und lassen sie danach etwa 30 Minuten zugedeckt
ruhen. Nach der Ruhezeit halbieren Sie die Masse bitte und formen jede Halfte zu einer etwa 10
Zentimeter langen Wurst. Die Wrste wickeln Sie nun doppelt in die Frischhaltefolie und lassen
sie etwa 4 Stunden im Kuhlschrank fest werden.

Die Wirste werden in der Folie im Kihlschrank aufbewahrt.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Ruhezeit: etwa 30 Stunden
Kihlzeit: etwa 4 Stunden
Haltbarkeit: gekuhlt 4 Tage

Pro Wurst: etwa 305 kcal
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Tofu Rezepte
Seitan-Rostbratwurst (zum Braten oder Grillen)

Menge: 4 Warste (etwa 350 Gramm)

70 Gramm Tofu (Natur)

2 Essloffel neutrales Speisedl

1/2 Teeldffel Hefeextrakt

1/2 Teelodffel getrockneter Majoran

1/4 Teeloffel frisch geriebene Muskatnuss
1/2 Teeloffel granulierte Zwiebeln

1/2 Teeloffel granulierter Knoblauch

1/2 Teeldffel gemahlener Kimmel

1/2 Teeloffel gemahlener Piment

1 Messerspitze Cayennepfeffer

2 Teeloffel Salz

1/4 Teeldffel gemahlener Pfeffer frisch aus der Mihle
1/4 Teeldffel Gluten-Pulver

Aulerdem:
1 Topf mit Dampf-Gar-Einsatz
etwas Alufolie

Den Tofu lassen Sie abtropfen und brockeln ihn in einen hohen Ruhrbecher. Dann geben Sie
das Speisedl und 160 Milliliter Wasser hinzu. Anschlielend fiigen Sie den Hefeextrakt, den
Majoran, die geriebene Muskatnuss, die granulierten Zwiebeln, den granulierten Knoblauch, den
gemahlenen Kimmel, etwas gemahlenen Piment, 1 Messerspitze Cayennepfeffer, etwas Salz,
Pfeffer und das Guarkernmehl dazu. Dann purieren Sie das Ganze schaumig.

AnschlieRen geben Sie das Gluten-Pulver in eine Schussel, fugen die Tofu-Mischung hinzu und
verkneten das Ganze mit den Handen zu einem elastischen Teig. Diese Masse vierteln Sie jetzt
und formen jede Portion zu einer etwa 15 Zentimeter langen Wurst. Die Wirste wickeln Sie nun
jeweils doppelt in die Alufolie ein und verschlie3en dabei die tUberstehenden Folien-Enden wie
bei einem Bonbon.

Dann fullen Sie in einen Topf mit einem Dampf-Gar-Einsatz etwa 2-3 Zentimeter Wasser,
Kochen es auf, reduzieren danach die Hitze und lassen das Wasser bei schwacher Hitze
sieden. Die Wurste geben Sie jetzt in den Dampf-Gar-Einsatz und dampfen sie zugedeckt etwa
40 Minuten (bei Bedarf giel3en Sie bitte noch etwas Wasser nach). Nach dem dampfen nehmen
Sie die Wurste heraus, wickeln sie aus der Alufolie und lassen sie abkuhlen.

Bis zur Zubereitung werden die Seitan-Rostbratwurste im Kuhlschrank aufbewart.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Seitan-Rostbratwurst (zum Braten oder Grillen)

Zum Zubereiten erhitzen Sie 1 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und braten die Wurste darin
rundherum etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze. Wenn Sie die Wurste auf dem Grill zubereiten,
sollten Sie sie vorher mit 1 Essloffel Speisedl einpinseln, damit sie nicht austrocknen.

Unser Tipp:
Als Beilage zu dieser Wurst empfehlen wir zum Beispiel Currysof3e und Pommes frites.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Dampf-zeit: etwa 40 Minuten
Haltbarkeit: gekuhlt 3 Tage

Pro Wurst: etwa 185 kcal
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Tofu Rezepte
Platen-Kuchen mit Mandeln

Menge: etwa 20 Stlcke

Fir den Tofu-Ol-Teig:

300 Gramm Weizenmehl

3 Teeloffel (gestrichen) Backpulver
150 Gramm Seiden-Tofu

100 Milliliter Mandelmilch

100 Milliliter Sonnenblumenol

75 Gramm feiner Voll-Rohrzucker
1 Paket Vanillin-Zucker

etwas Salz

75 Gramm Rosinen

Fur den Belag:

125 Gramm vegane Margarine

75 Gramm Voll-Rohrzucker

1 Paket Vanilin-Zucker

75 Gramm gehackte Mandeln

3 Essloffel Speisedl (zum Einfetten)

Aulerdem:
Backpapier
Alufolie

Fur den Teig mischen Sie das Mehl mit dem Backpulver in einer Ruhrschussel. Dann fugen Sie
den Seiden-Tofu, die Mandelmilch, das Sonnenblumendl, den Rohrzucker, den Vanillin-Zucker
und 1 Prise Salz hinzu. Den Teig verarbeiten Sie jetzt mit einem Mixer (Knethaken) zunachst
kurz auf der niedrigsten Stufe, dann auf der héchsten Stufe in etwa 1 Minute zu einem glatten
Teig (bitte kneten Sie nicht zu lange, der Teig klebt sonst). Danach mischen Sie die Rosinen

unter (der Teig sollte relativ weich sein).

Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/

Unterhitze) oder auf etwa 160 Grad (Heil3luft) vor.

Dann fetten Sie ein Backblech (30 x 40 Zentimeter) mit dem Speisedl ein, belegen es mit dem
Backpapier und verstreichen den Teig glatt mit einem Spatel (Teigschaber) auf dem Blech.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Platen-Kuchen mit Mandeln

Fir den Belag verteilen Sie anschlieend die vegane Margarine in Flockchen gleichmafig auf
dem Teig oder zerlassen die Margarine und streichen sie abgekuhlt auf den Teig (letzeres
machen wir immer). Dann mischen Sie den Rohrzucker mit dem Vanilin-Zucker und den
Mandeln und verteilen das Gemisch gleichmaflig auf dem Teig. Vor den Teig legen Sie nun eine
mehrfach geknickten Streifen Alufolie. Das Backblech schieben Sie danach in den vorgeheizten
Backofen und backen den Platten-Kuchen etwa 30 Minute.

Das Backblech stellen Sie nach dem Backen auf einen Kiichenrost, dann lassen Sie den Platen-
Kuchen erkalten und schneiden ihn in Stlicke.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
Backzeit: etwa 30 Minuten

Veganer Kase Gorgonzola Art
Menge: 1 Portion

250 Gramm Tofu (natur)

1 Essloffel dunkle Misopaste
1 Teeldffel scharfer Senf

1 Teeldffel Agavendicksaft

Lassen Sie den Tofu abtropfen und geben Sie ihn in einen hohen Rihrbecher. Dann fligen Sie
die Misopaste, den Senf und den Agavendicksaft hinzu und purieren alles mit dem Stabmixer
cremig.

Die Masse filllen Sie jetzt in eine Schissel und lassen sie mit einem Kichentuch bedeckt bei
Zimmertemperatur etwa 2 Tage reifen.

Nach der Reifezeit fullen Sie den Tofuzola in ein gut schlieRendes Gefald um und bewahren ihn
im Kuhlschrank auf. Dieser vegane Kase kann als Aufstrich, Dip oder auch fir Pastasaucen
verwendet werden.

Wenn Sie es wurziger mogen, nehmen Sie fur die Herstellung von veganem Gorgonzola
scharfen Senf. Zu den scharfen Sorten zahlen unter anderen Dusseldorfer Lowensenf oder
franzosischer Dijon-Senf. Der Anteil der braunen Senfsaaten im scharfen Senf ist hoher als der
der weilden Senfsaat, daher kommt das Plus an Scharfe.
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Tofu Rezepte
Veganer Kase Huttenkase Art

Menge: 1 Portion

350 Gramm Seidentofu

3 Essloffel Cashewkerne mindestens 2 Stunden in Wasser eingeweicht
3 Essloffel Mandelmilch ungesuf3t

1 Teeloffel Apfelessig

1 Teeldffel Wirzhefeflocken

1/4 Teeloffel Salz

Frische Krauter nach Wahl wie Dill, Petersilie, Schnittlauch

Zerbroseln Sie den Seidentofu mit den Fingern oder einer Gabel, bis die Klimpchen klein genug
sind und stellen Sie dann alles beiseite.

Nun verarbeiten Sie mit einer Kichenmaschine die Cashewkerne, die Mandelmilch, den
Apfelessig, die Hefeflocken und das Salz zu einer glatten Masse.

Diese Masse mischen Sie danach vorsichtig mit dem Tofu. Anschliel3end bestreuen Sie den
veganen Kase mit frischen Krautern nach eigener Wahl und servieren ihn mit Gemuse, Obst

oder Brot.

Sie konnen den Veganen Kase Huttenkase-Art in einem luftdichten Behalter im Kuhlschrank
aufbewahren und mussen ihn innerhalb von 4 Tagen verbrauchen.
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Tofu Rezepte
Schupfnudeln mit Tofu-Gemuse

Menge: 4 Portionen

Fur die Schupfnudeln:

750 Gramm mehlig-kochende Kartoffeln
etwas Salz

3 Eier (Grolke M)

150 Gramm Weizenmehl

1 Prise geriebenen Muskatnuss

2 Essloffel GemuUsebrihe (Instant)

FUr das Tofu-Gemuse:

2 Essloffel Worcestersol3e

2 Essloffel klein geschnittene, gemischte Krauter, zum Beispiel Kerbel und Basilikum
2 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Sojadl

200 Gramm Tofu

1 Zucchini

1 Stange Porree (Lauch)

1 grol3e Mohre

2 Zwiebeln

4 Essloffel Speiseodl

150 Gramm Champignons

150 Gramm Austernpilze

2 Essloffel Mehl

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Essloffel Weizenmehl

250 Gramm vegane Schlagsahne

100 Gramm geriebenen veganen Kase Emmentaler Art
ein paar Kresse-Strauldchen

Fur die Schupfnudeln waschen Sie die Kartoffeln griindlich, geben sie in einen Topf knapp
bedeckt mit Wasser und bringen zugedeckt sie zum Kochen. Dann fligen Sie das Salz hinzu.
Die Kartoffeln kochen Sie bitte in 20-25 Minuten gar. Danach gie3en Sie die Kartoffeln ab,
spulen sie mit kaltem Wasser ab, pellen sie noch heif und driicken sie sofort durch eine
Kartoffelpresse. Die Kartoffelmasse geben Sie in eine Ruhrschussel und geben die Eier, das
Mehl, den Muskat und etwas Salz hinzu. Die Zutaten verkneten Sie jetzt zu einem glatten Teig
und formen sie auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einer etwa 5 Zentimeter dicken Rolle. Die
Teigrolle schneiden Sie in etwa 1 Zentimeter dicke Scheiben und formen sie jeweils zu spitz
zulaufenden Rollen (Schupfnudeln).
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Schupfnudeln mit Tofu-Gemuse

Die Schupfnudeln lassen Sie in leicht kochender Gemusebrihe etwa 5-6 Minuten bei schwacher
Hitze ziehen. Dann nehmen Sie die Schupfnudeln mit einer Schaumkelle heraus, schrecken sie
mit kaltem Wasser ab und stellen sie warm.

Fur das Tofu-Gemuse verruhren Sie die Worcestersol3e mit den gewaschenen und klein
geschnittenen Krautern, etwas Salz sowie Zitronensaft in einer Schissel und schlagen das
Sojadl unter. Dann schneiden Sie den Tofu in etwa 2 Millimeter dicke Scheiben und legen ihn in
die Marinade.

Danach spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Den Porree putzen Sie,
halbieren ihn langs, waschen ihn grandlich (in den Zwischenrdumen ist immer ein bisschen
Erde) und lassen ihn dann abtropfen. Die Mohre putzen, schalen und spllen Sie bitte ab. Dann
schneiden Sie das vorbereitete Gemuse in Streifen, ziehen die Zwiebeln ab und schneiden sie
in kleine Wurfel. Anschliel3end erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und dinsten die
Gemusestreifen mit den Zwiebelwurfeln darin eventuell in zwei Portionen an.

Nun putzen Sie die drei Pilz-Sorten und schneiden sie danach in Sticke oder Scheiben. Pilze
sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei
Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1-2 Minuten. Das
Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf. Die geputzten Pilze
geben Sie jetzt zu dem Gemduse in den Topf und wirzen alles mit Pfeffer und Salz.

In einem weiteren grof3em Topf zerlassen Sie die Butter, geben das Mehl hinzu und erhitzen es
unter Ruhren so lange, bis das Mehl hellgelb ist (das ist eine helle Mehlschwitze zur Bindung
der Sauce). Dann giel3en Sie die Sahne hinzu und schlagen die Sauce mit einem Schneebesen
durch. Dabei mussen Sie darauf achten, dass keine Klumpen entstehen. Die Sauce bringen Sie
nun unter Rihren zum Kochen und lassen sie etwa 2-3 Minuten kochen (damit der Mehl-
Geschmack aus der Sauce verschwindet). Danach wirzen Sie die Sauce mit etwas Salz und
Muskat.

Das Gemuse und die Tofuscheiben rihren Sie anschlieRend unter die Sauce, erhitzen das
Ganze nochmals, lassen es aber nicht mehr kochen. Danach richten Sie das Tofu-Gemuse an,
bestreuen es mit dem Kase und garnieren es mit einem abgespulten, trocken geschuttelten
Kresse-Straulichen. Die Schupfnudeln reichen Sie bitte dazu.

Zubereitungszeit: etwa 70 Minuten
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Tofu Rezepte
Maultaschen mit Tofu-Fullung

Menge: 4 Portionen

FUr den Teig:

200 Gramm Vollkorn-Weizenmehl
50 Gramm Buchweizenmehl

5 Essloffel Maiskeimol

2 Eier (Grolke M)

eventuell 2 Essloffel Wasser

1 Teeldffel Kurkuma (Gelbwurz)
1/2 Teeloffel (gestrichen) Salz

Fur die Fullung:

25 Gramm Korinthen

2 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Sojasauce

1/2 Essloffel klein geschnittene Zitronenmelisse
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
100 Gramm Tofu

125 Gramm Zuckerschoten

1/2 Stange Porree (Lauch)

1 1/2 Essloffel Butter

50 Gramm Creme fraiche

25 Gramm gehackte Haselnusskerne

1 Knoblauchzehe

etwas Sojasauce

1 Liter Gemusebrihe
2 1/2 Essloffel Nussol

etwas geriebenen Kase, zum Beispiel alter Gouda

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Fur den Teig geben Sie das Vollkorn-Weizenmehl mit dem Buchweizenmehl in eine
Ruhrschissel. Dann fugen Sie das Maiskeimdl, die Eier, etwas Wasser, Kurkuma und etwas
Salz hinzu. Danach verkneten Sie die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) zu einem festen,
formbaren Teig und lassen den Teig in Frischhaltefolie gewickelt iber Nacht bei

Zimmertemperatur ruhen.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Maultaschen mit Tofu-Fullung

FUr die Fullung spllen Sie am nachsten Tag die Korinthen ab, tupfen sie trocken und
vermengen sie mit dem Zitronensaft, der Sojasauce, der Zitronemelisse und dem Pfeffer. Dann
schneiden Sie den Tofu in Wurfel und mischen ihn unter. AnschlieRend schneiden Sie die Enden
der Zuckerschoten ab und fadeln die Schoten eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der
seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht). Dann spulen Sie die Zuckerschoten ab
und schneiden sie in etwa 1 Zentimeter dicke Stlicke. Danach putzen Sie den Porree, halbieren
die Stangen langs, waschen sie grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde)
und schneiden die Porree-Stangen dann in diinne Streifen.

Nun zerlassen Sie die Butter in einem Topf, dlinsten die Porreestreifen und die Zuckerschoten
darin etwa 5-6 Minuten und mischen dann die Creme fraiche sowie die Haselnusskerne unter.
Zwischendurch ziehen Sie bitte den Knoblauch ab, zerdrticken ihn mit einem grof3em
Kochmesser und ruhren ihn dann unter. Abgeschmeckt wird das Ganze jetzt mit der Sojasauce.

Den Teig rollen Sie bitte messerdick oder dunn aus, radeln mit einem Teigradchen Rechtecke
von etwa 5 x 12 Zentimeter aus und bestreichen die Teigrander mit Wasser. Auf eine Teig-halfte
geben Sie geben Sie anschliel3end jeweils 1 Essloffel von der Fullung, klappen die freien
Teighalften Uber die Flllung und driicken die Rander gut zusammen. Dann lassen Sie die
Maultaschen etwas 20 Minuten ruhen.

Wahrenddessen bringen Sie die Gemusebruhe in einem Topf zum Kochen und geben die
Maultaschen portionsweise hinein. Sobald die Maultaschen an die Oberflache steigen, lasssen
Sie sie etwa 10-12 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Dann nehmen Sie die Maultaschen mit
einer Schaumkelle herraus, lassen sie gut abtropfen und schwenken sie in dem Nussol.

Zum Schluss bestreuen Sie die Maultaschen mit dem Kase und servieren sie dann.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Ruhezeit

37

Downloadlink: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=573


https://forum.k�che-nord.de/viewforum.php?f=573

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Tofu Rezepte
Panierte Tofuschnitten

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Tofu

6 Essloffel Sojasauce
etwas Salz

1 Knoblauchzehe

1 Ei (GroRe M)

2 Essloffel Wasser

4 Essloffel feiner Weizenschrot
4 Essloffel Sesamsamen

125 Gramm Kokosfett

Schneiden Sie den Tofu der Lange nach in Scheiben, betraufeln Sie ihn mit der Sojasauce und
bestreuen Sie ihn mit etwas Salz. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab, zerdriicken ihn mit einem
gro3em Kochmesser, verteilen ihn auf den Tofuschnitten und lassen ihn einige Stunden
durchziehen.

AnschlielRend verschlagen Sie das Ei mit Wasser. Die Tofuschnitten ziehen Sie zuerst durch das
verschlagene Ei und streifen sie am Schisselrand ab. Dann wenden Sie die Schnitten in

Weizenschrot und zuletzt in dem Sesam. Die Panade wird danach etwas angedruckt.

Jetzt erhitzen Sie das Kokosfett in einer groRen Pfanne und braten zum Schluss die Tofu-
schnitten darin von beiden Seiten etwa 4-5 Minuten goldgelb.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Durchziehzeit
Bratzeit: etwa 4-5 Minuten
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Tofu Rezepte
Tofu-Kase-Schnitzel

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Tofu

1 Knoblauchzehe

3 Essloffel Sojasauce

125 Milliliter Gemusebrtihe

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Ei (GroRe M)

2 Essloffel kaltes Wasser

3 Essloffel Vollkorn-Weizenmehl

150 Gramm frisch geriebenen Parmesan
1 Liter Sonnenblumendl

Aulerdem:
etwas Klchenpapier

Schneiden Sie den Tofu in etwa 1/2 Zentimeter dicke Scheiben und legen Sie ihn in eine flache
Schale. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in feine Wirfel und verriihren ihn in
einer Schussel mit der Sojasauce, der Gemusebriuhe und dem Pfeffer. Die Marinade geben Sie
auf den Tofu und marinieren ihn etwa 5-6 Stunden, dabei missen Sie die Tofuscheiben
gelegentlich wenden. Dann nehmen Sie die Tofuscheiben aus der Marinade und lassen sie
etwas abtropfen. Nun verschlagen Sie in einer weiteren Schissel das Ei mit dem Wasser. Dann
wenden Sie den Tofu zuerst in dem Mehl, dann in dem verschlagenem Ei und zuletzt in dem
Parmesan. Die Panade dricken Sie bitte etwas an.

Jetzt erhitzen Sie das Sonnenblumendl in einer hohen Pfanne oder einer Fritteuse auf etwa 180
Grad Celsius. Wenn Sie ein Holzstabchen in das Fett halten und sich kleine Blaschen bilden hat
das Ol die richtige Temperatur erreicht. Dann backen Sie die Tofu-K&se-Schnitzel darin von
beiden Seiten goldgelb. Anschlieliend nehmen Sie den Tofu mit einer Schaumkelle heraus und
lassen ihn zum Schluss auf Klichenpapier abtropfen. Danach kénnen Sie die Tofu-Kase-
Schnitzel servieren.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Marinierzeit
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Tofu Rezepte
Tofuburger

Menge: 4 Portionen

600 Gramm Tofu

4 Essloffel Schnittlauch (in Roélichen)
2 Teeloffel (gestrichen) Krautersalz
4 Essloffel Sojasauce

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
60 Gramm Sesamsamen

5 Essloffel Sojadl

4 grolde Friseesalat-Blatter

1 Stuck Gurke

1 grol3e Fleischtomate

einige klein geschnittene Krater

4 Hamburger-Broétchen mit Sesam

4 Essloffel Tomatenketchup

Zerbroseln Sie den Tofu und verarbeiten Sie ihn mit den Schnittlauchrolichen, dem Krautersalz,
der Sojasauce, etwas Pfeffer und 40 Gramm der Sesamsamen zu einem Teig. Dann formen Sie
aus dem Teig 4 Bratlinge und walzen sie in dem restlichen Sesam. Danach erhitzen Sie das
Sojadl in einer Pfanne, braten die Bratlinge darin von jeder Seite etwa 3-4 Minuten und wenden
sie dabei vorsichtig.

Anschlief3end spulen Sie die Salatblatter und die Gurke ab und schneiden die Gurke in
Scheiben. Dann spulen Sie die Tomate ab, tupfen sie trocken und schneiden die Stielansatze
heraus. Danach schneiden Sie die Tomaten in 8 dinne Schebiben. Nun halbieren Sie die
Brotchen waagerecht und bestreichen die Schnittflache der Brétchenhalften mit jeweils etwas
von dem Ketchup. Die unteren Brotchenhalften belegen Sie jetzt mit je 1 Salatblatt und 2
Tomatenscheiben. Dann legen Sie die Bratlinge darauf und verteilen die Gurkenscheiben mit
den Krautern darauf. Die obere Halfte der Brotchenhalfte legen sie oben drauf und servieren
den Tofuburger dann.

Unser Tipp:
Anstatt Gurken konnen Sie auch gut Gewurzgurken in Scheiben geschnitten verwenden.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Bratzeit: 7-8 Minuten
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Tofu Rezepte
Tofu-Geschnetzeltes mit Krauter-Reis

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Tofu

4 Essloffel Zitronensaft

4 Essloffel Sherry

2 Essloffel Sojasauce

1 Prise geriebene Muskatnuss
etwas Krautersalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Currypulver

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

300 Gramm Champignons

2 Essloffel Mehl, 3 Mohren

1 Stange Porree (Lauch)

Fur den Krauter-Reis:

500 Milliliter Gemusebriihe

250 Gramm Naturreis

5 Essloffel Sonnenblumendl

250 Milliliter Gemusebrthe

2 Essloffel Sherry, 150 Gramm Creme fraiche

2 Essloffel klein geschnittene, gemischte Krauter (zum Beispiel Kerbel, Basilikum,
Petersilie, Schnittlauch und Kresse)

Schneiden Sie den Tofu in feine Streifen und legen Sie ihn in eine flache Schale. Dann
verruhren Sie den Zitronensaft mit dem Sherry, der Sojasauce, dem Muskat, etwas Krauter-salz,
Pfeffer und Curry. Die Marinade geben Sie danach bitte Uber die Tofustreifen. Anschliel3end
marinieren Sie die Tofustreifen darin etwa 1 Stunde und wenden sie dabei zwischendurch.
Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab, schneiden die Zwiebeln in
feine Warfel und hacken den Knoblauch.

Dann putzen Sie die Champignons:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 -
2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf. Nun
schneiden die Pilze in feine Scheiben. Danach putzen Sie die Méhren, schalen und spllen sie
ab und schneiden sie in Stifte. Nun putzen Sie den Porree, halbieren ihn langs, waschen die
Stangen grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden sie in
etwa 4-5 Zentimeter lange, feine Streifen.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Tofu-Geschnetzeltes mit Krauter-Reis

FUr den Krauter-Reis bringen Sie jetzt die Gemusebruhe in einem Topf zum Kochen, geben den
Reis hinzu und garen ihn zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 30-35 Minuten. Zwischendurch
erhitzen Sie 2 Essloffel Sonnenblumendl in einer Pfanne und dinsten die Zwiebelwurfel sowie
den gehackten Knoblauch darin an. Die Champignonscheiben, die Mdhrenstifte und die
Porreestreifen geben Sie nun hinzu und lassen sie kurz mitdunsten. Dann giel3en Sie die
Gemusebrihe hinzu und bringen alles zum Kochen. Das GemUlse muss jetzt etwa 5-6 Minuten
garen.

Nebenbei erhitzen Sie das Sonnenblumendl in einer grol3en Pfanne, lassen die marinierten
Tofustreifen abtropfen und braten sie in dem Sonnenblumendl von allen Seiten an. Dann heben
Sie den Sherry, das gedunstete Gemuse und die Creme fraiche unter und schmecken das
Geschnetzelte mit den Gewurzen ab.

Zum Schluss rihren Sie die Krauter unter den Reis und richten das Tofu-Geschnetzelte mit dem
Krauterreis an.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Marinierzeit
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Tofu Rezepte
Tofu-Pilz-Pfanne

Menge: 2 Portionen

200 Gramm Tofu, 2 Essloffel Sojasauce

100 Gramm Zuckerschoten

125 Milliliter Gemusebrthe

200 Gramm Sojabohnensprossen

200 Gramm Shiitakepilze

2 Essloffel Mehl, 1 rote Chilischote

30 Gramm Butter, 3 Essloffel Sesamal

2 Knoblauchzehen, etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Schneiden Sie den Tofu in etwa 1 1/2 Zentimeter groRe Wirfel, geben Sie die Tofuwdrfel in eine
Schussel und vermengen Sie sie mit der Sojasauce. Nun schneiden Sie von den Zuckerschoten
die Enden ab und fadeln die Schoten eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen
Faden entlang der Bauch- und Rickennaht). Dann spllen Sie die Zuckerschoten ab und lassen
sie kurz abtropfen. Danach erhitzen Sie die Gemusebrihe in einem Topf und garen die
Zuckerschoten darin etwa 2 Minuten. AnschlieRend lassen Sie die Zuckerschoten in einem Sieb
abtropfen und fangen dabei die Gemusebrihe auf.

Danach verlesen Sie die Sojasprossen und spulen sie ab. Dann putzen Sie die Pilze: Pilze sind
sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb
sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen Iosen Sie bitte zwei Essloffel Mehl
in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt
wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf. Von den Pilzstielen schneiden
Sie nun die dicken, unteren Enden ab und schneiden die Pilze danach in Streifen. Dann spulen
Sie die Chilischote kurz ab, halbieren sie und entkernen die Schote. Danach werden die
Schotenhalften in Streifen geschnitten. Jetzt zerlassen Sie die Butter in einem Wok oder in einer
grof3en, beschichteten Pfanne, geben das Sesamdl hinzu und erhitzen es mit. Darin werden die
Pilzstreifen anschlielRend unter Rihren angedinstet.

Nebenbei ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in kleine Wurfel und zerreiben ihn mit
einem grof3en Kochmesser und etwas Salz zu einer Paste. Die Knoblauch-Paste geben Sie
dann zu den Pilzstreifen und wirzen alles mit etwas Pfeffer. Dann geben Sie die Chilistreifen,
die Zuckerschoten, die Sojabohnensprossen und die aufgefangene Bruhe hinzu, verrihren das
Ganze gut mit einander, bringen es zum Kochen und garen es etwa 5-6 Minuten.

Danach fugen Sie die Tofuwurfel mit der Sojasauce hinzu, erhitzen sie kurz mit und schmecken
sie zum Schluss nochmals mit den Gewurzen ab.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten
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Tofu Rezepte
Tofu-Geschnetzeltes

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Tofu

2 Knoblauchzehen

200 Milliliter Olivendl

3 Zitronen, den Saft davon

25 Gramm Tiefkuhl-Krauter der Provence
1 Zwiebel

2 grune Paprikaschoten

350 Gramm Tomaten

150 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven
125 Milliliter Gemusebrtihe

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Schneiden Sie den Tofu erst in Scheiben, dann in dinne Streifen und legen Sie ihn danach in
eine flache Form. Nun ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in diinne Scheiben und
verteilen ihn auf den Tofustreifen. Anschlief3end verrihren Sie das Olivendl mit dem Zitronensaft
und den Krautern der Provence. Dann Ubergiel3en Sie die Tofustreifen mit der Marinade und
lassen das Ganze zugedeckt etwa 60 Minuten durchziehen. Zwischendurch ziehen Sie die
Zwiebeln ab, schneiden sie zuerst in Scheiben und teilen sie dann in Ringe. Danach halbieren
Sie bitte die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und schneiden die weilden
Scheidenwande heraus. Dann spllen Sie die Schoten ab und schneiden sie in Streifen. Jetzt
spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie, schneiden die Stangelansatze heraus und vierteln die
Tomaten dann.

Die Tofuscheiben nehmen Sie anschlieRend aus der Marinade und lassen sie in einem Sieb
abtropfen. Dann erhitzen Sie eine beschichtete Pfanne und braten die marinierten Tofu-scheiben
von allen Seiten darin an. Danach geben Sie die Zwiebelringe und die Paprika-streifen zu den
Tofustreifen und dunsten alles unter Ruhren kurz an. Die Tomatenviertel und die Oliven geben
Sie jetzt zu den Tofustreifen in die Pfanne und gieRen die Gemusebrihe hinzu. Dann lassen Sie
das Tofu-Geschnetzelte weitere 5-6 Minuten schmoren und schmecken es zum Schluss mit
Pfeffer ab.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Marinierzeit
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Tofu Rezepte
Tofu mit Champignons aus Spinatbett

Menge: 2 Portionen

300 Gramm Tofu, 120 Gramm Champignons

2 Essloffel Mehl,

4 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl
200 Gramm Tiefkuhl-Blattspinat (aufgetaut)

etwas Salz, 1 Prise Zucker

1 1/2 Essloffel Sweet-Chili-Sauce

1 Teeldffel (gehauft) Speisestarke

2 Essloffel Wasser, 2 Essloffel stiRe Sojasauce

1 Essloffel Zucker, 1/2 Teeloffel (gestrichen) Salz

3 Teeloffel Sesamol

Schneiden Sie den Tofu in etwa 2 Zentimeter grolde Wurfel. Dann putzen Sie die Champignons:
Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 -
2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Danach schneiden Sie die Champignons in kleine Stiicke. Nun erhitzen Sie zwei Essloffel des
Speisedls in einem Wok oder einer beschichteten Pfanne. Den aufgetauten Spinat geben Sie in
das heilde Fett und dinsten ihn unter Rihren an. Gewurzt wird der Spinat mit Zucker und etwas
Salz. Dann garen Sie den Spinat etwa 1 Minute, nehmen ihn heraus und stellen ihn warm. Das
restliche Speisedl erhitzen Sie anschliel3end in dem Wok oder in der Pfanne, geben die Sweet-
Chili-Sauce hinzu und I6schen sie mit der Gemusebruhe ab. Dann fugen Sie die Tofuwurfel
hinzu und garen sie bei schwacher Hitze etwa 5-6 Minuten. Nebenbei rihren Sie die
Speisestarke mit dem Wasser an, ruhren sie mit der Sojasauce, dem Zucker und etwas Salz
unter die Tofu-Champignon-Masse und lassen das Ganze unter Ruhren kurz aufkochen.

Den warm gestellten Spinat richten Sie danach auf Tellern an. Zum Schluss betraufeln Sie die
Tofu-Champignon-Mischung mit dem SEsamdl, richten sie auf dem Spinatbett an und servieren
das Gericht.

Als Beilage empfehlen wir Basmatireis.

Unser Tipp:

Sie konnen die Champignons auch durch Shiitakepilze ersetzen und das Sonnenblumal mit

Erdnussol austauschen.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten
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Tofu Rezepte
Tofuschnitzel auf Paksoi mit Zitronengrassahne

Menge: 4 Portionen

400 Gramm fester Tofu

2 Knoblauchzehen

200 Milliliter Sojasauce

600 Gramm kleiner Paksoi (bekommen Sie im Asialaden)
4 Stangel Zitronengras

1 kleines Stlick frischer Ingwer

1 Essloffel Sesamol

200 Milliliter Gemusebruhe

200 Milliliter Sojasahne

etwas Salz

100 Gramm Semmelbrosel oder Pankomehl
2 Essloffel gerostete Sesamsamen

2 Essloffel Erdnussol zum Braten

1 Topf Thai-Basilikum oder Basilikum

2 Zitronen (unbehandelt und ungewachst)

Aulerdem:
etwas Kuchenpapier

Schneiden Sie den Tofu in 4 gleich grofl3e Scheiben und legen Sie diese in eine flache Schale.
Dann ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in Wurfel, bestreuen ihn mit etwas Salz und
zerdriicken die Knoblauchwirfel mit einem groRem Kichenmesser zu einer feinen Paste.
Danach verrthren Sie die Knoblauchpaste mit der Sojasauce und geben diese Marinade auf die
Tofuscheiben. Die Tofuscheiben mussen Sie jetzt etwa 1 Stunde marinieren. Wahrenddessen
putzen Sie den Paksoi, schneiden die Stielansatze ab und entfernen sie. Dann spulen Sie die
Paksoi grindlich ab, streifen die Blatter von den Stielen und schneiden die Stiele in schmale
Streifen. AnschlieRend zerkleinern Sie die Blatter bitte grob. Nun spulen Sie das Zitronengras ab
und schlagen mit dem Messerrticken auf. Dann schneiden Sie das Zitronengras in grol3e
Stucke. Danach schalen den Ingwer und schneiden ihn in kleine Warfel.

Danach erhitzen Se das Sesamdl in einem Topf und dinsten die Zitronengrasstiucke und die
Ingwerwiirfel darin an. Dann geben Sie die vorbereiteten Paksoi-Stiele hinzu und lassen sie kurz
mitdlnsten. Anschliel3end giel3en Sie die Sojasahne und die Gemusebruthe hinzu, bringen die
Zutaten zum Kochen und wirzen alles vorsichtig mit Salz (vorsichtig weil die Gemusebrihe
schon salzig ist). Nun geben Sie die Paksoiblatter ebenfalls hinzu und lassen das Ganze in etwa
4-5 Minuten bissfest garen, danach stellen Sie es warm. Jetzt verrihren Sie die Semmelbrosel
(oder das Pankomehl) mit den Sesamsamen in einem flachen Teller, nehmen die Tofuscheiben
aus der Marinade und walzen sie tropfnass in der Semmel (oder Pankomehl)-Sesam-Mischung.
Danach drucken Sie die Panade bitte etwas fest.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Tofuschnitzel auf Paksoi mit Zitronengrassahne

Dann erhitzen Sie das Erdnussodl in einer grol3en Pfanne und braten die Tofuscheiben darin
langsam von beiden Seiten goldbraun. Danach nehmen Sie die Schnitzel heraus und lassen Sie
auf Kichenpapier abtropfen. Jetzt spulen Sie das Thai-Basilikum (oder das Basilikum) ab,
schitteln es kurz trocken und zupfen die Blatter von den Stangeln. Die Limette waschen Sie
bitte heil® ab und schneiden sie in Spalten.

AnschlieRend richten Sie die Tofu-Schnitzel mit dem Paksoi-Gemuse an und garnieren das
Gericht zum Schluss mit dem Basilikum und den Limettenspalten.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Marinierzeit
Marinierzeit: etwa 1 Stunde
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Tofu Rezepte
Tofuschnitzel mit Kase gefullt

Menge: 4 Portionen

4 Scheiben Tofu (je etwa 100 Gramm)

4 Scheiben mittelalter Gouda (bitte etwas kleiner geschnitten als die Tofuscheiben)
1 Ei (GrolRe M)

80 Gramm Weizenmehl

150 Gramm (etwa) Sesamsamen

100 Gramm Butter

Fir das Gemuse:

400 Gramm Mohren

400 Gramm Fenchel

40 Gramm Bultter

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Messerspitze Zucker

1 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Aulerdem:
etwas Kuchenpapier

Tupfen Sie erst den Tofu mit etwas Klichenpapier trocken und halbieren Sie dann die Scheiben
jeweils waagerecht. Die Halfte der Tofuscheiben belegen Sie nun mit je 1 Kasescheibe und
belegen das Ganze dann mit den restlichen Tofuscheiben. Danach verschlagen Sie das Ei,
wenden die Tofuscheiben zuerst im Mehl, ziehen Sie dann durch das verschlagene Ei, streichen
die Scheiben am Schusselrand ab und wenden die Scheiben zuletzt in dem Sesam.
Anschlieend driicken Sie die Panade bitte etwas an.

Jetzt zerlassen Sie die Butter in einer grol3en Pfanne und braten die Tofuschnitzel darin etwa 4-
5 Minuten von jeder Seite bei schwacher bis mittlerer Hitze goldbraun. Nebenbei putzen Sie
bitte fur das Gemuse die Mdhren, schalen sie, spllen sie ab und schneiden die Mdhren in
Scheiben. Dann putzen Sie den Fenchel, spulen ihn ab und schneiden ihn in Scheiben. Dabei
legen Sie bitte etwas von dem Fenchelgrin zum Garnieren beiseite.

Danach dunsten Sie die MOhrenscheiben und die Fenchelscheiben getrennt in jeweils 20
Gramm Butter an und schmecken beides mit Pfeffer, Salz und Zucker ab. AuRerdem geben Sie
jeweils 2 Essloffel Wasser hinzu. Das Gemuse lassen Sie bitte etwa 9-10 Minuten garen. Nach
der Garzeit bestreuen Sie den Fenchel und die M6éhren mit dem beiseite gelegten Fenchelgriin
und der Petersilie. Dann richten Sie die Tofuschnitzel mit dem Gemuse an.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

48

Downloadlink: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=573


https://forum.k�che-nord.de/viewforum.php?f=573

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Tofu Rezepte
Tofu mit Tomaten-Sambal

Menge: 4 Portionen

1 rote Chilischote

15 Gramm frischer Ingwer

1 Limette (unbehandelt und ungewachst)

4 Essloffel Ketjap Manis (indische Sojasauce)
1 Essloffel Limettensaft

2 Essloffel Zucker

600 Gramm Strauch-Tomaten

40 Gramm gerdstete, gesalzene Erdnusskerne
14 Blatter Thai-Basilikum oder Basilikum

2 Essloffel Weizenmehl

1 Essloffel Currypulver, mild

etwas Salz

500 Gramm Tofu

5 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Maiskeimal
30 Gramm Rdstzwiebeln

AulRerddem:
Kluchenpapier

FUr das Sambal entstielen Sie zuerst die Chilischote, halbieren sie, spullen sie ab und reiben die
Schote dann fein. Danach waschen sie die Limette heil3 ab, reiben die Schale ab und legen sie
beiseite. Dann halbieren Sie die Limette, pressen den Saft aus und messen 1 Essloffel Saft ab.
Nun verrihren Sie den Chili und den Ingwer mit etwas Ketjap Manis, Limettensaft und Zucker.

Dann spilen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Anschlielend
schneiden Sie die Tomaten in etwa 2 Zentimeter breite Spalten und schneiden aus dem Spalten
das Fruchtfleisch mit den Kernen heraus. Danach pressen Sie etwa eine Handvoll des
Fruchtfleisches mit den Kernen in einem feinen Sieb aus und fangen dabei den Saft auf und
geben ihn zu dem Sambal. Die "Tomaten-Schiffchen" schwenken Sie jetzt in einer Pfanne ohne
Fett bei starker Hitze etwa 30 Sekunden. Dann nehmen Sie das Tomaten-Sambal sofort aus der
Pfanne und lassen es erkalten. Wahrenddessen hacken Sie die Erdnusskerne fein, spilen die
Basilikumblatter ab, schitteln die Blatter kurz trocken und schneiden die Krauterblatter grob
klein. Dann mischen Sie das Mehl mit dem Curry und etwas Salz in einer Schissel. Den Tofu
schneiden Sie bitte in etwa 1 Zentimeter breite Scheiben und tupfen ihn mit etwas Kichenpapier
trocken. Dann wenden Sie die Tofuscheiben in dem Currymehl und klopfen das Uberschussige
Mehl ab.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Tofu mit Tomaten-Sambal

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einer grof’en Panne und braten die Tofuscheiben darin bei
starker Hitze rundherum knusprig und goldbraun. Anschliel3end richten Sie den Tofu sofort mit
dem kalten Sambal an, bestreuen das Gericht mit den Erdnusskernen, den Rdostzwiebeln, dem
Basilikum und der beiseite gelegten Limettenschale. Danach kénnen Sie den Tofu mit dem
Tomaten-Sambal servieren.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Abkuhlzeit

Scharfe Tofuwitrfel mit Wasserkastanien
Menge: 4 Portionen

325 Gramm abgetropfter Reis

2 Teeloffel Sambal Oelek

1 Teeldffel Currypulver

2 Knoblauchzehen

10 Gramm frischer Ingwer

1 Bund Fruhlingszwiebeln

200 Gramm Mungbohnensprossen

170 Gramm abgetropfte Wasserkastanien (aus der Dose)
6 Essloffel Sojadl, 250 Milliliter Reiswein

1 Essloffel Sojabohnenpaste (bekommen Sie im Asialaden)
2 Teeloffel Speisestarke

1 Essloffel kaltes Wasser

1 Teeloffel Zucker

Schneiden Sie den Tofu in etwa 1 Zentimeter grole Wirfel und vermischen Sie die Tofuwurfel
mit etwas Sambal Oelek und Currypulver. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab und schalen den
Ingwer. Den Knoblauch und den Ingwer schneiden Sie nun in feine Wurfel. Dann putzen Sie die
Frahlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie in etwa 2 Zentimeter breite Sticke. Die
Mungobohnensprossen geben Sie bitte in ein Sieb und spulen sie mit kaltem Wasser ab.
Danach halbieren Sie die Wasserkastanien.

Anschliel3end erhitzen Sie das Speisedl in einem Wok und braten die Tofuwurfel darin von allen
Seiten an. Die Mungobohnensprossen, die Knoblauchwirfel und die Ingwerwdrfel rihren Sie
jetzt unter und lassen sie kurz mitbraten. Danach riuhren Sie die Kastanien-Halften unter und
gieRen den Reiswein hinzu. Jetzt lassen Sie die Zutaten kurz aufkochen und riihren dann die
Soja-Paste unter. Danach ruhren Sie die Fruhlingszwiebelstlcke unter. Nebenbei verrihren Sie
die Speisestarke mit etwas Wasser, rihren das unter die Tofu-Pfanne (zum Abbinden der
Flussigkeit) und lassen alles unter Ruhren aufkochen. Zum Schluss schmecken Sie das Ganze
mit Zucker ab, richten das Gericht an und servieren es sofort.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

50

Downloadlink: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=573


https://forum.k�che-nord.de/viewforum.php?f=573

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Tofu Rezepte
Vegane Steaks a la Nordkraft

Menge: 8 Portionen

270 Gramm Tofu

300 Gramm Seitan, Pulver

300 Milliliter Wasser

80 Gramm Rapsol

50 Gramm Tomatenmark

2 Teeloffel, gehauft Rauchsalz

1 Teelodffel, gehauft Paprikapulver

2 Teeloffel, gehauft Knoblauchpulver
1 Teelodffel, gehauft Kurkuma

2 Teeloffel, gehauft Zwiebelpulver

1 Teeloffel, gehauft Garam Masala
1 Teeloffel, gehauft Korianderpulver
1 Teelodffel, gehauft Muskat

Geben Sie alle Zutaten bis auf das Seitanpulver in einen Standmixer und mixen Sie sie so
lange, bis eine schone Masse entsteht. Die Masse mixen Sie mit dem Seitanpulver und kneten
sie gut durch, am besten mit einer Kichenmaschine mit Knethaken, es sollte eine teigartige
Masse entstehen.

Den Teig teilen Sie in 8 gleich groRe Stlicke auf und dricken sie flach. Diese Stlicke wickeln Sie
in Alufolie und backen sie anschlielend fur 45 Minuten bei 175°C im Backofen. Nach dem
Backen packen Sie die Steaks aus.

Unser Tipp:

Die Steaks kdnnen Sie vor dem Girillen in eine Marinade legen und durchziehen lassen. Dann
legen Sie sie auf den Grill.
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Tofu Rezepte
Wok-Gemuse mit Sojabohnen und Tofu

Menge: 4 Portionen

175 Gramm getrocknete Sojabohnen

50 Gramm frischer Ingwer

3 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote (eventuell je nach Geschmack weniger)
4 Essloffel Zucker

7 Essloffel Sojasauce

400 Milliliter Gemusebruhe

2 Essloffel dunkles, asiatisches Sesamol

2 rote Zwiebeln

200 Gramm Zuckerschoten

450 Gramm rote Paprikaschoten

6 Fruhlingszwiebeln (etwa 100 Gramm)

500 Gramm gerdstete, gesalzene Cashewkerne
1 Essloffel (gestrichen) Speisestarke

4 Essloffel Sonnenblumendl

6 Stangel Thai-Basilikum

Geben Sie am Vortag die Sojabohnen in eine Schussel, Ubergiel3en Sie sie mit kaltem Wasser,
sodass sie bedeckt sind, und lassen Sie die Sojabohnen Uber Nacht einweichen. Am nachsten
Tag giel3en Sie die Sojabohnen ab, geben sie in einen Topf und giel3en so viel Wasser hinzu,
dass die Sojabohnen ganz bedeckt sind. Die Bohnen lassen Sie nun zugedeckt etwa 2 Stunden
bei schwacher Hitze kochen. Wahrenddessen schalen Sie den Ingwer, ziehen den Knoblauch
ab und schneiden beides in kleine Wirfel. Die Chilischote spulen Sie ab, tupfen sie kurz trocken
und entstielen die Schote dann. Danach hacken Sie die Chilischote mit den Kernen sehr fein.
AnschlieRend vermischen Sie bitte die Ingwerwdurfel, die Knoblauchwurfel, den Chili, etwas
Zucker, die Sojasauce, die Gemusebriihe und das Sesamol in einer Schissel und stellen die
Zutaten beiseite. Nun ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in etwa 1 Zentimeter breite
Spalten. Von den Zuckerschoten schneiden Sie danach bitte die Enden ab und fadeln die
Schoten eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und
Ruckennaht). Dann spulen Sie die Zuckerschoten ab und halbieren sie schrag.
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Fortsetzung: Wok-Gemuse mit Sojabohnen und Tofu

Die Paprikaschoten halbieren Sie nun, entstielen und entkernen sie und schneiden die weilden
Scheidenwande heraus. Danach spulen Sie die Schoten ab und schneiden sie in etwa 1 1/2
Zentimeter breite Streifen. Anschlie3end putzen Sie bitte die Frahlingszwiebeln, spilen sie ab
und schneiden sie der Lange nach schrag in etwa 1 Zentimeter breite Scheiben. Den Tofu
schneiden Sie in etwa 2 Zentimeter breite Streifen und lassen nebenbei die gegarten
Sojabohnen in einem Sieb abtropfen. Jetzt hacken Sie die Cashewkerne grob und riihren die
Speisestarke mit 3 Essloffeln kalten Wassers an. Dann erhitzen Sie jeweils die Halfte des
Sonnenblumendls in einem groRen Wok. Das vorbereitete Gemuse dinsten Sie mit den
Sojabohnen in 2 Portionen unter Ruhren an, bis alles leicht zusammenfallt. Dann geben Sie die
beiseite gestellte Soja-Sesamdl-Mischung hinzu und lassen das Ganze unter Rihren so lange
einkochen, bis nur noch etwa ein Viertel der FlUissigkeit vorhanden und das Gemuse kross
gegart ist.

Jetzt mischen Sie die Tofustreifen vorsichtig unter und erhitzen sie kurz mit. Dann rihren Sie die
angeruhrte Speisestarke unter und lassen sie vorsichtig unter Rihren einmal aufkochen (so
binden Sie die restliche Flussigkeit). Zwischendurch spulen Sie das Thai-Basilikum ab und
schutteln es kurz trocken. Die Blatter der Krauter zupfen Sie bitte von den Stangeln und
schneiden sie danach grob klein. Nun heben Sie die Cashewkerne mit dem Basilikum unter das
Gemuse und richten das Wok-Gemuse zum Schluss auf Tellern an. Danach kdnnen Sie das
Gericht heil} servieren.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, ohne Einweichzeit
Garzeit fur die Sojabohnen: etwa 2 Stunden
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Tofu Rezepte
Scharfer Tofu mit Mohren-Rettich-Relish

Menge: 4 Portionen

225 Gramm Mohren

1 Teeloffel (gestrichen) Salz
300 Gramm Rettich

25 Gramm frischer Ingwer
2 Essloffel Reisessig

2 Essloffel Zucker

Fir die Sauce:

1/2 (etwa) rote Chilischote

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Reisessig

1 Essloffel Kurkuma (Gelbwurz)

4 Essloffel Soja-Pilzsauce (bekommen Sie im Asialaden)

2 Essloffel Sojasauce

450 Gramm Tofu

6 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Maiskeimal

Putzen Sie die Mohren, schalen Sie sie, spllen Sie sie ab und raspeln Sie die Mohren dann
grob auf einer Haushaltsreibe. Die Méhrenraspel mischen Sie mit etwas Salz und lassen sie
zugedeckt etwa 2 Stunden stehen. Wahrenddessen putzen Sie den Rettich, schalen in, spulen
ihn ab und raspeln ihn auch grob. Danach schélen Sie den Ingwer und reiben ihn fein. Die
Mohren und den Rettich mischen Sie nun mit dem Reisessig, dem Zucker und dem Ingwer. Das

Relish schmecken Sie nun eventuell nochmal mit Salz ab.

Die Chilischote entstielen, halbieren und spulen Sie ab und hacken sie fein. Dann ziehen Sie
den Knoblauch ab und schneiden ihn mit einem groRem Kichenmesser in kleine Wurfel. Den
Chili und die Knoblauchwdrfel mischen Sie mit dem Reisessig, dem Kurkuma, der Pilzsauce und

der Sojasauce.

Nun schneiden Sie den Tofu erst in etwa 1 1/2 Zentimeter dicke Scheiben, danach in 12 jeweils
etwa 5 x 8 Zentimeter grolRe Stlicke. Jedes Tofustick ritzen Sie dann auf einer Seite mehrmals
der Lange nach quer mit einem Messer leicht ein. Dann erhitzen Sie jeweils die Halfte des
Speisedls in zwei groRen Pfannen und braten die Tofuscheiben bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten goldbraun. Anschliel3end geben Sie die Sauce hinzu und lassen sie etwa 1 Minute leicht
dickflissig einkochen. Zum Schluss servieren Sie den Tofu mit dem Relish und reichen zum

Beispiel Duftreis als Beilage.
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Tofu Rezepte
Gebratener Mandel-Tofu

Menge: 2 Portionen

300 Gramm Tofu

4 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Weillweinessig

1/2 Teeloffel Ahornsirup

2 Essloffel abgezogene, gemahlene Mandeln
4 Essloffel Sesamal

Schneiden Sie erst den Tofu in etwa 1/2 Zentimeter dicke Scheiben. Dann verrihren Sie die
Sojasauce mit dem Essig und Ahornsirup in einer flachen Schale und marinieren die Tofu-
scheiben darin zugedeckt etwa 2 Stunden. Danach nehmen Sie die Tofuscheiben aus der
Marinade, lassen sie etwas abtropfen und walzen sie in den Mandeln. Anschliel3end erhitzen Sie
das Sesamdl in einer Pfanne und braten die Tofuscheiben darin von beiden Seiten braun.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten, ohne Marinierzeit

Tofu-Spiele
Menge: 2 Portionen

250 Gramm Tofu

10 Essloffel Sojasauce

1 1/2 Teeldffel Gewlrzmischung, (Tofu-Gewdurz, aus dem Reformhaus)
1 Teeldffel Gewlrzmischung (Garam-Masala)

1 Teeloffel Ingwer, gemahlen

1 Teelodffel Chiliflocken (Pulbiber)

150 Gramm Kirschtomaten

1 Prise Paprikapulver

1 Prise Pfeffer

Schneiden Sie den Tofu zuerst in Warfel (etwa 1,5 x 1,5 Zentimeter grof3). Dann geben Sie ihn
in eine Schussel mit Deckel und geben die anderen Zutaten (auf3er den Tomaten) dazu. Mit dem
Paprikapulver sollten Sie sparsam umgehen, weil es beim Grillen sonst bitter wird! Jetzt
schliel3en Sie den Deckel und schitteln die Schiissel gut, bis sich alle Zutaten vermischt haben.

Den Tofu marinieren Sie so etwa 2-3 Stunden. Anschlielend reihen Sie die Zutaten
abwechselnd mit den Tomaten auf Holzspiel3e auf und grillen sie auf dem Rost.

95

Downloadlink: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=573


https://forum.k�che-nord.de/viewforum.php?f=573

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Tofu Rezepte
Tofu in Gemusepuree

Menge: 3 Portionen

20 Gramm eingeweichte Shiitakepilze

30 Gramm geschalte Mohren

500 Gramm Tofu

1 Liter Speisedl

3 Essloffel Speisedl

1 Essloffel fein gehackter frischer Ingwer

1 Essloffel klein geschnittene Knoblauchzehen
375 Milliliter Gemusebrihe

1 1/2 Essloffel Zucker

1 Teelodffel (gestrichen) Salz

2 Essloffel Sojasauce

20 Gramm frische, ausgepalte Erbsen

1 Essloffel klein geschnittene Frahlingszwiebeln (nur die weillen Teile)
1 1/2 Teeloffel Kartoffelstarke

3 Essloffel Wasser

2 Essloffel Sesamdl

Die Shiitakepilze lassen Sie erst abtropfen. Dann hacken Sie das Tomaten-Fruchtfleisch, die
Pilze und die Mohren sehr fein und schneiden den Tofu in 5 x 3 x 7 Zentimeter grol3e Stlcke.
Danach schwenken Sie einen heilten Wok zweimal mit dem Speisedl aus, geben 1 Liter
Speisedl hinzu und erhitzen es. Die Tofustucke frittieren Sie nun darin etwa 2-3 Minuten,
nehmen sie mit einer Schaumkelle heraus und lassen sie abtropfen. Dann gie3en Sie das
Speisedl in ein Vorratsgefald zurtck. Anschliel3end erhitzen Sie den Wok wieder, geben 3
Essloffel Speisedl hinein und braten die Shiitakepilze darin kurz an. Danach lassen Sie die
Mohren darin kurz mitbraten und geben als letztes den gehackten Ingwer und den klein
geschnittenen Knoblauch hinzu. Loschen Sie jetzt alles mit der GemUsebrihe ab, lassen Sie es
aufkochen und ruhren Sie dabei den Zucker, etwas Salz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon
salzig) sowie die Sojasauce unter.

Dann geben Sie die Tofustlcke in die kochende GemUsebrihe und garen sie im offenen Wok
etwa 10-12 Minuten, bis die Flussigkeit stark eingekocht ist. Wahrenddessen spulen Sie die
Erbsen ab und geben sie mit dem Tomaten-Fruchtfleisch hinzu. Die Frihlingszwiebeln rihren
Sie danach bitte unter. Dann bringen Sie die Zutaten zum Kochen und lassen das Ganze etwa
1-2 Minuten kochen. Nebenbei riihren Sie die Kartoffelstarke mit etwas Wasser an, rithren das
in die Sauce (zum Abbinden) und lassen die Sauce dann unter Ruhren kurz aufkochen. Zum
Schluss richten Sie den Tofu in Gemusepuree an, betraufeln alles noch mit Sesamaél und
servieren das Gericht heil3.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
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Tofu Rezepte
Pflaumen-Tofu-Ravioli in Klrbis-Rote Bete-Sauce

Menge: 6 Portionen

1 mittelgroRRer Kurbis, Flaschenkurbis - fur die Sauce
1 Knolle Rote Bete

1 grolRe Zwiebel

3 Zehen Knoblauch

1 Essloffel GemuUsebrihe, instant

2 Liter Wasser

300 Gramm Zwetschgen, (Pflaumen) - fur die Teigtaschenflllung
100 Gramm Rauchertofu

1 Bund Petersilie

2 Essloffel Sojasauce

1 Teeloffel Salz

250 Gramm Mehl, 550er - fur die Teigtaschen

2 Essloffel Olivenol

120 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Kartoffelstarke

Den Flaschenkurbis waschen Sie (Flaschenktirbis kann man mit Schale kochen), schneiden den
Zipfel weg, schalen die Rote Bete, die Zwiebel und den Knoblauch, zerkleinern alles grob und
lassen es mit der Gemusebrihe und Wasser etwa 20-30 Minuten kdcheln.

Die Zwetschgen waschen Sie, entkernen sie, schneiden sie klein und hacken sie dann klein.
Den Tofu zerbroseln Sie fein, hacken die Halfte der Petersilie fein und verrihren das Ganze mit
Sojasauce und Salz in einer Schussel.

Dann kneten Sie das Mehl, das Ol, 120 Milliliter Wasser und 1 Teeléffel Salz zu einem
geschmeidigen Teig und lassen ihn etwas gehen.

Die Bruhe purieren Sie mit dem Purierstab sehr fein. Anschliel3end sollte das Ergebnis eine wie
Tomatensauce aussehende samige Suppe / Sauce sein. Wenn sie zu dickflissig (breiig) ist,
kénnen Sie noch etwas kochendes Wasser hinzugeben (kein kaltes!). Abgeschmeckt wird die
Sauce mit Salz und etwas weilRem Pfeffer, bis es Ihnen schmeckt.

Den Teig rollen Sie mdglichst flach aus und schneiden Rechtecke auf etwa 5 mal 10 Zentimeter
aus. Die Teigtaschenflllung lassen Sie gut in einer Schussel abtropfen, ACHTUNG: diese
Sauce dirfen Sie nicht wegwerfen! Von der Teigtaschenflllung geben Sie je 1-2 Teeloffel auf
eine Rechteckseite, klappen sie um, driicken sie an den Randern an und verschlielend die
Teigtaschen vorsichtig. Dann bepudern Sie die Teigtaschen mit etwas Kartoffelstarke beidseitig.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Pflaumen-Tofu-Ravioli in Kurbis-Rote Bete-Sauce

Die Teigtaschen geben Sie jetzt vorsichtig in die leicht (leicht!) kdchelnde Sauce, den Topf
verschlief®en Sie mit dem Deckel und lassen das Ganze etwa 12-15 Minuten leicht kocheln,
dabei mussen Sie ab und zu nachschauen.

Wahrenddessen ruhren Sie die Abtropfsauce der Teigtaschenfullung mit 1 Essloffel Olivendl an
und verwenden sie als Salatdressing. Sollte noch Fillung Ubrig sein, kdbnnen Sie die ebenfalls in
den Salat oder auch als solcher gegessen werden.

Die Pflaumen-Tofu-Ravioli servieren Sie mit der anderen Halfte feingehackter Petersilie. Dazu
kénnen Sie zum Beispiel ein Stick Rosinen-Kimmel-Brot reichen (das ist aber schwer zu
kriegen; ansonsten anderes Brot)

Veganer Tofu-Streichkase
Menge: 200 Gramm

100 Gramm Tofu

50 Gramm QI (irgend ein neutrales Ol, wie Distel-, Raps- oder Sonnenblumendl)
50 Gramm Sojamilch

Eine Prise Salz

Eine Prise Johannisbrotkernmehl

Einen Essloffel (Edel-) Hefeflocken

Dieses vegane Rezept ist wirklich sehr schnell und einfach gemacht. Dazu mussen Sie nur den

Tofu etwas zerkleinern und dann alle Zutaten in einen Mixer solange mixen, bis Sie die
gewunschte Konsistenz erreicht haben.
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Tofu Rezepte
Ravioli mit Brokkoli

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Hartweizengriel3
120 Milliliter Wasser

1/2 Teeloffel Kurkuma

1 Teeloffel Salz

1 Essloffel Olivenol

500 Gramm Brokkoli

1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)
200 Gramm Tofu (Krautertofu)
2 Essloffel Hefeflocken

200 Gramm Kurbisfleisch

200 Milliliter Kokosmilch

3 Teeloffel Tandoori masala
etwas Salz

Ol zum Braten

Aus dem Griel3, dem Wasser, 1 Teeloffel Salz, etwas Kurkuma und Olivenol kneten Sie zuerst
einen geschmeidigen Nudelteig und lassen ihn in Folie gewickelt mindestens 30 Minuten im
Kuhlschrank ruhen.

Den Brokkoli kochen Sie in der Zeit mit GemUsebrihe weich (die Brihe durfen Sie nicht weg
kippen) und purieren ihn dann zusammen mit dem Tofu sowie den Hefeflocken.

Den Nudelteig rollen Sie anschlie®end mdglichst dunn aus und stechen Kreise aus. Dann geben
Sie 1,5 Teel6ffel Fullung in die Mitte eines Kreises und klappen den zusammen. Die Rander
dricken Sie mit einer Gabel fest zusammen.

Die Ravioli kochen Sie in der Brihe des Brokkolis portionsweise etwa 8-9 Minuten. Dann braten
Sie die Ravioli in etwas heiRem Ol kurz von beiden Seiten an.

Fur die Sauce kochen Sie den Kirbis in der Kokosmilch auf und purieren sie mit dem
Tandoorigewurz. Zum Schluss schmecken Sie die Sauce mit Salz ab.

Die Sauce richten Sie auf Tellern an und legen die Ravioli darauf.
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Tofu Rezepte
Rote Ravioli mit Mohn

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Mehl

1 Teeldffel Sojamehl

1 Teeldffel GemUsebrihe, gekdrnte
100 Gramm Griel3

2 Essloffel Hefeflocken

4 Essloffel Margarine

4 Essloffel Mohn

2 Prisen Muskat

2 Essloffel Olivenol

2 Prisen Pfeffer

250 Gramm Rote Bete

2 Teeloffel Salz

2 Essloffel Semmelbrosel oder Pankomehl
100 Gramm Tofu

100 Milliliter Wasser

2 Essloffel Zitronensaft

Kneten Sie aus Mehl, Griel3, Sojamehl, 1 Essloffel Olivendl, 1 Teel6ffel Salz und etwa 100
Milliliter Wasser einen glatten Nudelteig (eventuell kdbnnen Sie ihn mit Wasser und Mehl noch
anpassen). Den Teig lassen Sie etwa 60 Minuten ruhen, dann rollen Sie ihn dinn aus.

Die Rote Bete kochen Sie nun mit der Schale weich. Dann schalen Sie sie und purieren sie
zusammen mit dem Tofu, dem Zitronensaft, 1 Essloffel Olivendl und ganz wenig Wasser.
Danach schmecken Sie das Rote Bete-Puree mit Pfeffer, Salz, Muskat, gekdrnter Gemusebriihe
und den Hefeflocken kraftig ab und kneten die Semmelbrosel oder das Pankomehl unter.

Den Nudelteig teilen Sie nun in zwei Halften und rollen beide Halften getrennt voneinander aus,
eine davon rollen Sie etwas grofRer. Die kleinere Halfte verwenden Sie bitte als Unterteil. Von
der Fullung setzen Sie jeweils 1 Essloffel als kleine Haufchen mit etwas Abstand auf den
Nudelteig. Die Zwischenraume streichen Sie mit warmen Wasser ein und legen den zweiten Teil
des Nudelteigs daruber. Dann drucken Sie alles sauber an und schneiden daraus jetzt Ravioli.
Danach drticken Sie die Rander nochmals mit einer Gabel nach (Unser Tipp: In diesem Zustand
konnen die Ravioli eingefroren werden).

Die Ravioli garen Sie anschlief3end in reichlich Salzwasser etwa 5 Minuten (beziehungsweise
bis sie oben auf schwimmen).

Die Margarine zerlassen Sie in einem kleinen Topf und gief3en sie Uber die angerichteten
Ravioli. Zum Schluss bestreuen Sie das Gericht mit Mohn und servieren es.
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Tofu Rezepte
Tofu mit Grinkerngemuse

Menge: 2 Portionen

Fur das Grunkern-Gemuse:

20 Gramm Butter oder Margarine
100 Gramm Grunkern

375 Milliliter Gemusebriihe

Fir den Tofu:

1 Zitrone (unbehandelt und ungewachst)

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
250 Gramm Tofu

300 Gramm Porree (Lauch)

250 Gramm frische Brechbohnen oder Wachsbohne
20 Gramm abgetropfte Kapern (aus dem Glas)

4 Stangel Basilikum

1 Eiweilk (Grofle M)

etwas Salz, 20 Gramm Weizenmehl

3 Essloffel Speisedl

1 Teeloffel korniger Senf

etwas brauner Zucker (Rohrzucker)

FUr das Gemuse zerlassen Sie die Butter oder die Margarine in einem Topf und diinsten den
Grunkern darin unter Rihren an. Dann gielden Sie die Gemusebrihe hinzu, bringen alles zum
Kochen und garen es etwa 1 Stunde bei schwacher Hitze. Fur den Tofu waschen Sie danach
die Zitrone heil3 ab und reiben die Schale fein ab. Anschlies3end mischen Sie die Zitronenschale
mit 1/2 Teeloffel gemahlenem Pfeffer, tupfen den Tofu trocken, schneiden ihn in etwa 1
Zentimeter dicke Scheiben und bestreuen den Tofu mit der Zitronen-Pfeffer-Mischung. Nun
lassen Sie die Tofuscheiben zugedeckt etwa 20 Minuten stehen.

In der Zwischenzeit putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs, waschen sie grundlich
ab (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden sie quer in etwa 1
Zentimeter Stlcke. Nun schneiden Sie von den Bohnen die Enden ab und fadeln die Bohnen
eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und
Ruckennaht). Dann spulen Sie die Bohnen ab und schneiden sie schrag in etwa 1/2 Zentimeter
dicke Scheiben. Die Bohnen und die Porrestlicke geben Sie jetzt zu dem Grinkorn in den Topf,
bringen alles wieder zum Kochen und garen das Ganze zugedeckt etwa 10 Minuten bei mittlerer
Hitze. Danach geben Sie die Kapern hinzu. Zwischendurch spulen Sie das Basilikum ab,
schutteln es kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln (bitte legen Sie einige Blatter
zum Garnieren beiseite) und schneiden die Blatter in breite Streifen. Dann verschlagen Sie das
Eiweild in einer Schissel. Den Tofu bestreuen Sie mit etwas Salz, wenden ihn vorsichtig in dem
verschlagenen Eiweil, lassen ihn abtropfen und wenden die Tofustreifen anschlieend in Mehl.
Das Uberschussige Mehl schitteln sie bitte ab.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Tofu mit Grinkerngemuse

Dann erhitzen Sie dass Speisedl in einer gro3en Pfanne und braten die Tofuscheiben darin etwa
2-3 Minuten von jeder Seite bei mittlerer Hitze goldbraun. Das gegarte Griinkern-Gemuse
wulrzen Sie nun mit Pfeffer, etwas Salz, dem Senf und dem braunen Zucker. Die
Basilikumstreifen heben Sie bitte unter das Griinkern-Gemuse und richten die Tofuscheiben
dann mit dem Gemduse an. Zum Schluss garnieren Sie das Gericht mit dem beiseite gelegten
Basilikum und servieren es dann.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit fur das Gemuse: etwa 70 Minuten

Veganer Chia-Pudding mit Rhabarber und Tofu
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Seidentofu

1 Kilogramm Rhabarber

etwas Wasser

4 Essloffel Chiasamen

nach Belieben Zucker oder Suf3stoff

Erst waschen Sie den Rhabarber und schneiden ihn klein. Dann lassen Sie ihn mit etwas
Wasser so lange kdcheln, bis die Masse faserig geworden ist. Nun rihren Sie mit einem

Schneebesen um und siiRen nach Bedarf.

Den Tofu rihren Sie in einer Schissel cremig. Anschlielend riihren Sie den Rhabarber unter
und geben die Chiasamen dazu.

Lagern Sie zum Schluss alles Uber Nacht im Kuhlschrank, damit die Samen aufquellen kénnen.
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Tofu Rezepte
Tofu-Gemuse-Ragout

Menge: 2 Portionen

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1/2 grune Paprikaschote

1/2 rote Paprikaschote

200 Gramm Auberginen

200 Gramm Tomaten

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Messerspitze gerebelter Rosmarin

1 Messerspitze Thymian

1 Messerspitze Oregano

250 Gramm Tofu

75 Gramm abgetropfte Oliven mit Krautern (aus dem Glas)

Ziehen Sie den Knoblauch und die Zwiebeln ab und schneiden Sie beides in kleine Wrfel.
Dann entstielen Sie die Paprikahalfen, entkernen sie und schneiden die weillen Scheidenwande
heraus. Danach werden die Schotenhalften griindlich abgespult und in kleine Wrfel
geschnitten. Jetzt spulen Sie die Zucchini und die Auberginen ab und entfernen die Enden
beziehungsweise die Stangelansatze. Danach schneiden Sie die Zucchini und die Aubergine in
grobe Wirfel. Anschlie3end spullen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und schneiden die
Stangelansatze heraus. Danach schneiden Sie die Tomaten auch in grobe Wurfel.

Nun erhitzen Sie zwei Essloffel Olivendl in einem groldem Topf und dinsten erst die
Knoblauchwiirfel und die Zwiebelwirfel darin glasig. Dann geben Sie die Zucchiniwurfel und die
Auberginenwurfel hinzu und wurzen alles mit etwas Salz, Pfeffer und den Krautern. Das
Gemiuse muss jetzt zugedeckt etwa 6-8 Minuten bei schwacher Hitze unter gelegentlichem
Ruhren dinsten. Dann geben Sie die Paprikawdrfel hinzu und dinsten sie zugedeckt etwa 5-6
Minuten mit. Danach heben Sie die Tomatenwdrfel unter und lassen das Gemuse einmal
aufkochen. Wahrenddessen schneiden Sie bitte den Tofu in Warfel und erhitzen das restliche
Olivendl in einer Pfanne. Die Tofuwtrfel braten Sie bitte darin von allen Seiten bei mittlerer Hitze
an. Anschliel3end geben Sie die Tofuwdrfel mit den Oliven (die kdnnen Sie eventuell noch
halbieren) zu dem Gemtuse und mischen das Ganze unter. Zum Schluss garen Sie das Ragout
zugedeckt noch etwa 5-6 Minuten und schmecken das Gericht mit den Gewurzen ab.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Tofu-Gemuse-Ragout

Als Beilage empfehlen wir Rosmarin-Kartoffeln (fur 2 Portionen). Daflr bursten Sie 500 Gramm
Kartoffeln grindlich unter flieRendem kalten Wasser ab und schneiden die Kartoffeln der Lange
nach in dunne Spalten. Danach erhitzen Sie 4-5 Essloffel Olivendl in einer grof3en Pfanne,
geben die Kartoffelspalten hinzu und wirzen alles mit Pfeffer und Salz. Anschlie3end spulen Sie
1 grof3en Stangel Rosmarin ab, schuitteln ihn kurz trocken und zupfen die Nadeln von den
Stangeln. Dann schneiden Sie die Nadeln klein und geben sie zu den Kartoffeln. Die
Kartoffelspalten mussen Sie jetzt etwa 20 Minuten unter mehrmaligen Wenden braten, bis sie
eine braune Kruste haben. Danach kdénnen Sie die Beilage mit servieren.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
Garzeit: etwa 20 Minuten
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Tofu Rezepte
Tofu mit Bohnengemuse

Menge: 4 Portionen

Far den Tofu:

450 Gramm Tofu

4 Essloffel suler Senf

1 1/2 Teeloffel scharfer Senf
2 Essloffel Balsamico Essig
etwas Salz

1 Kilogramm Kartoffeln
1 1/2 Essloffel GemuUsebruhe (Instant)

Fir das Bohnengemuse:

450 Gramm Tiefkuhl-Dicke Bohnen

1/2 Essloffel getrocknetes Bohnenkraut

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivendl

450 Gramm Tiefkhl-Blattspinat

40 Gramm Korinthen oder Rosinen

1 Bund Fruhlingszwiebeln (etwa 15 Gramm je Bund)

1/2 Bund Schnittlauch

1 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise geriebenen Muskatnuss

Fur den Tofu tupfen Sie als erstes den Tofu trocken, dann schneiden Sie ihn in etwa 2
Zentimeter breite Streifen und legen ihn in eine Schale. Nun verriihren Sie beide Senfsorten mit
dem Essig in einer weiteren Schale und wurzen die Marinade mit etwas Salz. Verteilen Sie jetzt
die Marinade auf den Tofustreifen und marinieren Sie den Tofu dann zugedeckt 45 Minuten lang.
Wahrenddessen waschen Sie die Kartoffeln grindlich, bedecken sie knapp mit Wasser, geben
die Gemusebrihe hinzu und garen das dann etwa 25 Minuten. Dann erhitzen Sie nebenbei
noch (fur das Gemuse) die gefrorenen Bohnen in kochendem Salzwasser, geben das
Bohnenkraut hinzu und kochen die Bohnen dann etwa 3 Minuten. Die Bohnen werden danach in
ein Sieb gegeben, mit kaltem Wasser abgeschreckt (damit sie nicht weiter garen) und zum
abkuhlen gestellt. Dann driicken Sie die Bohnenkerne jeweils aus der Schale.
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Tofu Rezepte
Fortsetzung: Tofu mit Bohnengemuse

Anschlieend ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit einem grof3en
Klchenmesser in kleine Sticke. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem breiten Topf, geben
den gefrorenen Blattspinat, die Korinthen oder die Rosinen und den Knoblauch hinzu und
dinsten alles in dem Olivendl kurz an. Den Spinat dliinsten Sie jetzt zugedeckt etwa 5-6 Minuten
bei mittlerer Hitze. Zwischendurch putzen Sie die Frihlingszwiebeln, spulen sie ab und
schneiden sie in etwa 2 Zentimeter lange Stlicke. Die Fruhlingszwiebelstlicke geben Sie mit den
Bohnenkernen zu dem Spinat und lassen sie nochmal etwa 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze
mitdlnsten. Dann spllen Sie den Schnittlauch ab, schitteln ihn kurz trocken und schneiden ihn
in feine Rollchen. Jetzt erhitzen Sie das Olivendl in einer beschichteten Pfanne und lassen die
Tofustreifen mit der Marinade darin bei mittlerer Hitze heild werden. In der Zwischenzeit giel3en
Sie bitte die Kartoffeln ab, schrecken sie mit kaltem Wasser ab und pellen sie eventuell.

Das Gemuse wirzen Sie nun mit Pfeffer, Salz und Muskat. Dann richten Sie den Tofu mit dem
Gemiuse und den Kartoffeln an und streuen zum Schluss die Schnittlauchrolichen auf den Tofu.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten, ohne Marinierzeit
Garzeit Gemuse: etwa 11 Minuten
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Tofu Rezepte
Kartoffel-Tofu-Gulasch mit Zitrone und Knoblauch

Menge: 4 Portionen

2 rote Zwiebeln

1 grole, gelbe Paprikaschote

800 Gramm festkochende Kartoffeln, zum Beispiel Linda
600 Gramm Tofu (natur, aus dem Kihlregal)

2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Tomatenmark

1 Essloffel Paprikapulver, edelsuf}

1 Teeloffel Kimmelsamen

1,2 Liter Gemusebruhe

etwas Salz

1 Prise gemahlener Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Zitrone (unbehandelt und ungewachst)
2 Knoblauchzehen
1 kleines Bund Petersilie

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in kleine Wirfel. Dann halbieren Sie die
Paprikaschote, entstielen und entkernen sie und schneiden die weillen Scheidenwande heraus.
Danach spulen Sie die Schote grindlich ab und schneiden sie in kleine Wurfel. Jetzt schalen
Sie die Kartoffeln, spllen sie ab und schneiden sie in etwa 2 Zentimeter grol3e Wiirfel. Den Tofu
schneiden Sie bitte in ebenfalls 2 Zentimeter grol3e Warfel. Dann erhitzen Sie das Olivendl in
einem grofen Topf und dunsten die Zwiebelwtirfel, die Paprikawurfel und die Kartoffelwurfel
darin portionsweise an. Das Tomatenmark, das Paprikagewurz und den Kimmel rihren Sie nun
unter und lassen das Gulasch zugedeckt etwa 20-22 Minuten bei schwacher Hitze kochen.

Wahrenddessen waschen Sie die Zitrone heild ab und reiben die Schale ab. Den Knoblauch
ziehen Sie ab und schneiden hacken ihn sehr fein. Dann spulen Sie die Petersilie ab, schutteln
sie kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln und schneiden die Petersilienblatter sehr
Klein. AnschlielRend vermischen Sie die Zitronenschale mit dem Knoblauch und der Petersilie
und stellen das zugedeckt beiseite.

Mach etwa 20 Minuten Garzeit geben Sie die Tofuwdrfel in das Gulasch und erhitzen sie mit.
Abgeschmeckt wird das Gulasch nun mit Pfeffer und Salz. Das Kartoffel-Tofu-Gulasch
bestreuen Sie zum Schluss mit der beiseite gestellten Krautermischung oder reichen die Krauter
dazu.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
Garzeit: etwa 20 Minuten
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Tofu Rezepte
Asiatischer Schichtsalat

Menge: etwa 11 Portionen

100 Gramm Glasnudeln
1 kleiner Chinakohl (je etwa 300 Gramm)
1 Salatgurke, 2 rote Pfefferschoten

FUr die Marinade:

5 Essloffel Reisweinessig, 3 Essloffel Limettensaft

6 Essloffel Sojasauce

2 Teeloffel rote Currypaste (bekommen Sie im Asialaden)
6 Essloffel Sesamdl, etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

2 Essloffel Zucker

150 Gramm geraspelte Mohren
175 Gramm abgetropfte Mungobohnensprossen (aus der Dose)
250 Gramm Tofu

Garen Sie die Glasnudeln nach Packungsanweisung, geben Sie sie zum Abtropfen in ein Sieb
und lassen Sie sie danach erkalten. Wahrenddessen putzen Sie bitte den Chinakohl. Den Kohl
vierteln Sie dann, schneiden den Strunk heraus und schneiden die Kohlviertel in schmale
Streifen. Danach spulen Sie den Kohl ab. Nun spulen Sie die Salatgurke ab und schneiden die
Enden ab. Die Gurke wird halbiert, mit einem Loffel entkernt und in dinne Scheiben geschnitten.
AnschlieRend splilen Sie die Pfefferschote ab, halbieren sie und schneiden sie in kleine Wrfel.
Dann vermischen Sie bitte die Gurkenscheiben mit den Pfefferschotenwurfeln.

FUr die Marinade verruhren Sie den Essig in einer Schussel mit dem Limettensaft, der
Sojasauce und der Currypaste. Das Sesamdl schlagen Sie danach unter die Marinade und
wurzen sie mit etwas Zucker, Pfeffer und Salz. Dann geben Sie etwa zwei Drittel der
Chinakonhlstreifen in eine grof3e, hohe Glasschussel (4 bis 5 Liter Inhalt). Die Méhrenraspel
verteilen Sie darauf und betraufeln sie mit gut 2 Essloffeln der Marinade. Die Gurken-
Pfefferschoten-Mischung geben Sie danach darauf und betraufeln das wieder mit 3 Essloffeln
der Marinade.

Nun geben Sie erst die Mungobohnensprossen und dann die Glasnudeln darauf. Den restlichen
Chinakohl verteilen Sie bitte anschlie3end darauf und betraufeln Alles mit der Halfte der
restlichen Marinade. Dann zerbroseln Sie den Tofu, verruhren ihn mit der restlichen Marinade
und geben den Tofu zum Schluss auf den Chinakohl.

Der Schichtsalat wird nun mit Frischhaltefolie zugedeckt in den Kihlschrank gestellt und muss
ungefahr 6 Stunden durchziehen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Abkuhlzeit und Durchziehzeit

68

Downloadlink: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=573


https://forum.k�che-nord.de/viewforum.php?f=573

Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Tofu Rezepte

MPC's veganer Doner Seite 6

Asiatische Gemusesuppe mit gerduchertem
Tofu Seite 7

Chow-Mein gebratene Nudeln mit Sprossen
Seite 8

Veganer Flammkuchen mit Fruhlingszwiebeln
Seite 9

Vollkorn Wraps Seite 10

Longganisa (Vegan) Seite 11

Veganer Gemuse-Tofu-Auflauf Seite 12-13
Nuss-Hornchen Seite 14-15
Streusel-Kuchen Seite 15-16

Marinierter Tofu mit Erdbeeren Seite 17

Turkische Seitan-Kochwurst Seite 18-19
Wiirzige Soja-Salsiccia Seite 20
Tofu-Soja-Scheiben nach Leberkase Art
Seite 21

Vegane Tofu-Weillwurst Seite 22-23
Ceshew-Hafer-Griller mit Kichererbsen Seite 24
Knackige Tofu-Bockwurst Seite 25
Seitan-Rostbratwurst Seite 26-27
Teewurst a la Tofu Seite 28
Seitan-Rostbratwurst Seite 29-30
Platen-Kuchen mit Mandeln Seite 31-32

Veganer Kase Gorgonzola Art Seite 32

Veganer Kase Hittenkase Art Seite 33
Schupfnudeln mit Tofu-Gemiise Seite 34-35
Maultaschen mit Tofu-Fullung Seite 36-37
Panierte Tofuschnitten Seite 38

Tofu-Kase-Schnitzel Seite 39

Tofuburger Seite 40

Tofu-Geschnetzeltes mit Krauter-Reis
Seite 41-42

Tofu-Pilz-Pfanne Seite 43
Tofu-Geschnetzeltes Seite 44

Tofu mit Champignons aus Spinatbett Seite 45
Tofuschnitzel auf Paksoi Seite 46-47
Tofuschnitzel mit Kase geflillt Seite 48
Tofu mit Somaten-Sambal Seite 49-50
Scharfe Tofuwurfel mit Wasserkastanien
Seite 50

Vegane Steaks a la Nordkraft Seite 51
Wok-Gemuse mit Sojabohnen und Tofu
Seite 52-53

Scharfer Tofu mit Mohren-Rettich-Relish
Seite 54

Gebratener Madel-Tofu Seite 55
Tofu-Spiel3e Seite 55

Tofu in GemUseplree Seite 56
Pflaumen-Tofu-Ravioli in

Kiirbis-Rote Bete-Sauce Seite 57-58
Veganer Tofu-Streichkase Seite 58
Ravioli mit Brokkoli Seite 59

Rote Ravioli mit Mohn Seite 60

Tofu mit GriinkerngemUise Seite 61-62
Veganer Chia-Pudding Seite 62
Tofu-Gemiise-Ragout Seite 63-64
Tofu mit Bohnengemtuse Seite 65-66
Kartoffel-Tofu-Gulasch mit Zitrone Seite 67

Asiatischer Schichtsalat Seite 68

69

Downloadlink: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=573


https://forum.k�che-nord.de/viewforum.php?f=573

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

ww/\%l%che-nd de o
TR T

Auf Kiche-Mord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kénnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.

Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialitaten aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Nachspeisen

Elerspeisen

Eintdpfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getranks
Alkoholische Getranke
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

Italienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebdck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower]
Mexikanische Rezepte [aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Meniis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
El Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauerland (fdr Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animaleguality.de
Vegetarisches
Vaorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Kochen mit Hartz IV

Esshare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte
Unsere kostenlosen Kochbiicher finden Sie unter
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