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Tofu + Soja

Soja anschlieRend an Tofu

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Fleisch + Fisch ist je separat zusammen gefasst

Mit freundlichen Grif3en
Hans
Zusammen gestellt Montag, 3. Marz 2008

www.Hans-joachim60.de
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Gefullter Tofu mit Mandarinensof3e
Glutenfrei + Kuhmilchfrei

Tofu

400 g Tofu naturell
Tamari

2 Scheiben Raucherlachs
Kordel

Salz

Pfeffer

Bio Sesamsaat
Buchweizenmehl
Olivend6l zum braten

Veranderung

1 Ei

Mandarinensol3e

500 —700 g Mandarinen
20 g Ingwer fein gehackt
0,5 Tl Salz
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5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl Kurkuma gem

2 El Balsamico Bianca ca
Tamari

Quetschkartoffeln

400 g Pellkartoffeln

Salz

Pfeffer

Muskatnuss frisch gerieben

1 El ungehéartete Margarine evtl mehr
Sojamilch, warme

2 x zwei Scheiben a 200 g Tofu in der dicke, nicht ganz durchschneiden,
so das eine Tasche entsteht, mit Tamari Ubergie3en und damit ca 30 min
marinieren ca.,

in die jeweilige Tasche 1, 2 oder drei dunne Scheiben Raucherlachs legen,
mit einer Kordel kreuzweise verbinden.

Buchweizenmehl mit gemorserten Pfeffer, Salz und Bio Sesamsaat vermi-
schen, den gefullten Tofu drin wenden, und im heif3en Olivendl braten.
Wer Ei vertragt, kann auch erst den gefullten Tofu, in ein zerquirlten Ei
wenden und dann in die Mehlpanade geben.

Mandarinen schalen und in einem hohen Becher mit einem elektrische Pl-
rierstab purieren.
In einen Topf mit Ingwer, Salz, Pfeffer und Kurkuma geben, 1 x aufko-

chen, von der Hitze nehmen, mit Balsamico Bianca und Tamari ( Marinade
) pikant wirzen.

Quetschkartoffeln

Pellkartoffeln mit kaltem Wasser abschrecken, pellen, und mit Salz, Pfef-
fer, Muskatnuss, 1 El ungehéartete Margarine evtl mehr, quetschen, und
heil3e Sojamilch dazu geben, dass das Ganze schén cremig wird.
Tofuschnitzel sowie Sol3e und Quetschkartoffeln zusammen servieren.

Eigenes Rezept Samstag, 5. Januar 2008 Hans60

Fleisch Tofu
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Tofu mit gemischtem Gemuse

Zutaten

3 Stuck weicher, weilRer Tauhu
Ca5x10cm

30 g Fleisch (scheibeln)

60 g Zuckererbsen (Faden entfernt

1 Mohre (Scheiben in Blumen Muster)

3 Blatter Chinakohl (streifen

6 Champignons

1 Fruhlingszwiebel (in 2 cm lange Stucke schneiden)
1 Scheibe. Ingwer

Frittierfett

zum andicken

1 EL Starkemehl
2 EL Wasser

1 1/2 Tasse. HuUhner- o. Fleischbruhe

1 TL Dunkle Soja Sauce
1 TL Helle Soja Sauce

1 TL Zucker

Etwas Salz

Etwas Pfeffer

Zubereitung:

Die Saucen Zutaten zum Kochen bringen und heil3 halten.

Die Tauhu Stucke diagonal durchschneiden, so dass man dreieckige Stu-
cke erhaélt.

Das Frittierfett erhitzen und die Tauhu Stucke goldbraun frittieren. Auf ei-
nem Kiuchenpapier das Fett abtropfen lassen.

Das Fett wird nun aus der Pfanne, bis auf 2 El, entfernt. Die Erbsen wer-
den in dem Fett fur 1-2 Min. gebraten und herausgenommen.

Es werden abermals 2 EL. Fett in der Pfanne erhitzt, der Ingwer darin er-
hitzt und dann das Fleisch und das Gemuse dazugegeben und fur etwa 1-2
Min. gebraten. Dann wird die Sauce dartuber gegeben und alles kurz auf-
gekocht.
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Man gibt dann die Tauhu Sticke hinein und kéchelt alles fur etwa 2-3 Min.
Nun wird die Sauce angedickt und alles heil} serviert.

Kuchen Tofu

Kokoscreme Kuchen

Teig:

170 g mit Pflanzenmargarine

hergestellte Kekse (Reformhaus) - Butterkekse
50 g Pflanzenmargarine

Fett fur die Form

Belag:

350 g mittelfester Tofu
4 EL Pflanzendl

1 TL Vanilleessenz

1/4 TL Meersalz

80 -100 g Rohzucker
100 g Kokosraspel

Zubereitung:

Kekse im Mixer fein mahlen oder mit einem Nudelholz zerdrucken.

Margarine zerlassen und unter die Kekskriimel kneten. Masse in eine ge-
fettete Springform pressen. Bei 190°C etwa 15 Minuten backen.

Tofu, Ol, Vanilleessenz, Salz und Zucker in den Mixer geben und gut
durchmixen. Von den Kokosraspeln 2 El abnehmen und beiseite stellen,
die restlichen Kokosraspel unter die Creme ruhren. Die Kokoscreme in den
vorgebackenen Kuchenboden fillen, bei 180°C etwa 15 Minuten backen.
Mit den restlichen Kokosraspeln bestreuen und nochmals 5 Minuten ba-
cken. Abkuhlen lassen, vor dem Servieren im Kuhlschrank kalt stellen.

15.6.03
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Mandarin Tofu Torte F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei

Murbeteig

5 El Buchweizenkdrner gem ( 70 g ca )
9 El Naturreis gem ( 130 gca)

2 El Vollrohrzucker

1 Prise Salz

70 g ungehartete Margarine

8 El Wasser ca

2 Lagen Backpapier
eine 26 cm Ring-/Springform

Fuallung:

200 g Kokosnuss geraspelt
500 ml Wasser
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0,5 TI Vanillepulver

600 g Tofu Naturell

200 g Vollrohrzucker

1 Prise Salz

80 g Speisestarke ODER
2 Tuten Puddingpulver

800 g Mandarin ca

far den Murbeteig alle Zutaten verruhren lassen, den Boden der Ringform
mit Backpapier auslegen, Teig drauf, 2. Lage Backpapier drauf, den Teig
mit dem Handballen oder Nudelholz in Form bringen.

Boden mit Backpapier belegen, fur ca 30 min kalt stellen, dann die 2. Lage
Backpapier entfernen.

Kokosnussraspel mit 500 ml Wasser in den Mixer, solange rihren lassen
bis sich ein Trichter bildet, Vanillepulver zugeben, immer ca 200 g Tofu
teilen und beigeben, sollte immer bis sich der Trichter wieder bildet, mit
allen anderen Zutaten auch so verfahren, wahrscheinlich wird es dann
knapp an Platz im Mixer werden, dann eben alles in die Ruhrschussel ge-
ben, und noch gut verrihren lassen.

Die oberste Lage Backpapier vom Boden entfernen, auf den Teig jetzt die
flussige Masse giel3en.

Die Mandarinen filetieren, mit der schmalen Seiten in den Teig stecken, so
das der Rucken gerade noch aus dem Teig schaut.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 70 min backen.

Nach 30-50 min den Ring runter lassen, Backpapier erst nach dem abkuh-
len entfernen.

Eigenes Rezept Sonntag, 20. Januar 2008 Hans60

Mohnstuten -kuchen M F

Glutenfrei + Eifrei
Zutaten fur eine Kastenform, Lange 35 Zentimeter
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Far die Fullung:

500 ml Milch

100 g Honig

500 g gemahlener Mohn

1 Zitronenabrieb

1 Msp gemahlene Vanille oder ausgekratztes Vanillemark
1 Msp Zimtpulver

Fur den Teig:

500 ml Milch

200 g Tofu

1 TL Salz

150 g Buchweizen gem
150 g Naturreis gem
240 g Mais gem

80 g Vollrohr Zucker

1 Tute Backpulver

Fallung

Milch mit Honig unter Rihren erhitzen. Wenn sich der Honig aufgelost hat
und die Milch fast kocht, Mohn und Gewdurze hinzugeben. Masse unter
standigem Ruhren weitere 5 Minuten auf starker Hitze kochen, Vorsicht
blubbert, dann die Hitze ausschalten und den Mohn ausquellen ca 10 min
lassen und kalt rihren.

Eine grofRe (35 cm ) Kastenform mit Backpapier und ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

Teig
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Die trocknen Zutaten verruhren lassen,

ca die Halfte der Milch beigeben und mit dem Rest Milch den Tofu purieren
und auch zugeben, gut verruhren lassen.

Den fertigen Teig gleichmafig auf dem mit Backpapier ausgelegten Back-
blech verteilen, und den Teig mit der abgekuhlten Mohnfullung bestrei-
chen. Dann die Teigplatte mit Hilfe des Backpapiers aufrollen, die Enden
eventuell etwas zusammendrucken und die Teigrolle in die Kastenform le-
gen, ( geht sehr schlecht, weil der Teig zu flissig ist, man nehme einen
Teigschaber oder grof3en Loffel, und schabt damit den Teig zur Mitte)

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 100 — 120 min backen,
Nadelprobe + nach Gefunhl.

Hinweis

Sollte jemand statt Backpulver, 1 x Trockenhefe nehmen, bitte die Ruhe-
zeiten einhalten, beim 1.x ca 60 min

Die Backform mit einem Kichentuch abdecken und fur 15 Minuten an ei-
nen warmen Ort stellen.

Wahrend der Ruhezeit den Ofen auf 180 °C (Ober- und Unterhitze) vor-
heizen. Der Mohnstuten muss 50 bis 60 Minuten backen.

Bitte dann auch die Reihenfolge andern, erst den Hefeteig bereiten, dann
die Mohnmasse.

Nun noch das Originalrezept
Von einer Bekannten

Mohnstuten 1 Eigelb M

Glutenfrei
Zutaten fur eine Kastenform, Lange 30 Zentimeter

Fur den Teig:

400 ml Milch

100 g Butter

1TL Salz

150 g Kartoffelstarke

150 g Reismehl

150 g Maisstarke

75 g spezielles

80 g Zucker

1 Packchen Trockenbackhefe
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Fur die Fullung:

250 ml Milch

100 g Honig

250 g gemahlener Mohn

abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone

1 MSP gemahlene Vanille oder ausgekratztes Vanillemark
1 MSP Zimtpulver

3 EL Rum

Zum Bestreichen:

1 EL Sahne

1 Eigelb

In der Zwischenzeit Milch mit Honig unter Ruhren erhitzen. Wenn sich der
Honig aufgeldst hat und die Milch fast kocht, Mohn, Gewtlirze und Rum o-
der Zitronensaft hinzugeben. Masse unter stdandigem Ruhren weitere 5 Mi-
nuten auf starker Hitze anrosten, dann den Ofen ausschalten und den
Mohn ausquellen lassen.

Eine grofRe Kastenform mit Backpapier und ein Backblech mit Backpapier
oder einem Geschirrtuch auslegen.

Den fertigen Teig gleichmé&fig auf dem Backblech verteilen und den Teig
mit der abgekuhlten Mohnfullung bestreichen. Dann die Teigplatte mit Hil-
fe des Backpapiers oder des Geschirrtuches aufrollen, die Enden eventuell
etwas zusammendricken und die Teigrolle in die Kastenform legen. Die
Backform mit einem Kuchentuch abdecken und fir 15 Minuten an einen
warmen Ort stellen.

Wahrend der Ruhezeit den Ofen auf 180 °C (Ober- und Unterhitze) vor-
heizen. Der Mohnstuten muss 50 bis 60 Minuten backen.

Tofu saftiger Kuchen F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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Zutaten fur 1 Portionen

200 g Bio Tofu, Naturell

200 —300 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
150 g Vollrohrzucker

2 Banane(n), reife

0,5 TI Vanillepulver

1 Zitrone Abrieb + Schale + Fleisch
250 g Mais gem

2 Tl Backpulver

2 Tl Salz

100 g Walnusse, gehackt

100 g Rosinen

24 cm Kastenbackform

Backpapier daftr

Zubereitung

Im Mixer Tofu die halfte Wasser und Bananen purieren, in eine Ruhrschis-
sel geben nach und nach die Ubrigen Zutaten dazu, verruhren lassen, mit
dem Wasser variieren, der Teig soll schwer tropfend vom Quirl gehen, lie-
ber etwas mehr Flussigkeit, der Kuchen geht besser auf.

In eine 24 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en, glatt-
streichen.
In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 50 min backen, Nadelprobe

Walnhusskuchen 23.12.07 Cappuccino,
geandert auf Glutenfrei Mittwoch, 9. Januar 2008 Hans60

Tofukasekuchen 2 Ei

Zutaten :

Teig:
200 g gemahlener Weizen,/ Buchweizen
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1 Prise Salz,

1 TL Backpulver,
1 Prise Vanille,
1 EL Honig,

125 g kalte Butter

Belag:

600 g Tofu,
3 EL Sonnenblumendl,
4 EL Honig oder Ahornsirup,

1-2 Eier,

Saft einer Zitrone,
2 EL Rosinen,

1 TL Vanille,

1 Prise Salz.

Die Zutaten fur den Murbeteig zu einem Teig kneten, 40 Minuten kuhl
stellen. Teig ausrollen und auf ein gefettetes Kuchenblech legen. Tofu im
Mixer purieren, nach und nach die restlichen Zutaten zugeben und alles zu
einer Creme mixen. Auf den Teig streichen und alles bei 200°C 35 Minuten
backen.

Tofukasekuchen F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei
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200 g Mais gem

1 Prise Salz,

1 Tl Weinsteinbackpulver,

1 Prise Vanille,

1 El Ahornsirup,

125 g ungehartete Margarine
4 El Sojamilch* 1

Belag:

600 g Tofu,

6 El Bio Sonnenblumendl, *2

6 El Ahornsirup, *2

1 Zitrone Abrieb + Saft + Fleisch
2 El Rosinen,

1 Tl Vanille,

1 Prise Salz.

Die Zutaten fur den Murbeteig zu einem Teig kneten, 40 Minuten kuhl
stellen.

Teig zwischen 2 Lagen Backpapier legen, mit dem Handballen den Boden
einer 26 cm Ringform bedecken, 40 min kalt stellen, dann kann man die
obere Lage Backpapier gut entfernen.

Tofu mit Ol, Zitronensaft —Fleisch —Abrieb und Sirup im Mixer purieren,
nach und nach die restlichen Zutaten zugeben und alles zu einer Creme
mixen. Auf den Teig streichen und

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 40 min backen.

*1 weil Mais gem sehr trocken ist, deswegen die Sojamilch,

*2 gekaufter Tofu ist fester + trockner als selbst gemachter, daher mehr
Flussigkeit.

Nachste mal ca 400 g Tofu mehr nehmen

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Zwetschgen Kokos Kuchen
Vegan

Zutaten fur 1 Portionen

Fur den Belag:
750 g Pflaumen (Zwetschgen), halbierte
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200 g Kokosraspel
125 g Margarine

200 g Zucker

2 EL Milch (Sojamilch)

Fur den Teig:

100 g Tofu (Seidentofu)
8 EL Milch (Sojamilch)
6 EL Ol
75 g Zucker
1 Pck. Vanillezucker
1 Prise Salz
300 g Mehl / Mais
1 Pck. Backpulver
Fett (pflanzliches) fur das Blech

Zubereitung

Fur den Belag die Margarine zerlassen. Dann nach und nach Zucker, So-
jamilch und Kokosraspel unterriihren. Abkthlen lassen.

Fur den Teig Seidentofu, Sojamilch, Ol, Zucker, Vanillezucker und Salz
miteinander verruhren. Backpulver und Mehl unterkneten. Auf einem ge-
fetteten Backblech ausrollen. Die Zwetschgen darauf legen und die Ko-
kosmasse daruber verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 175°C etwa 30-40 Min. backen.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.07.07 Cappuccino

Zwiebelkuchen Elsasser Art 5Ei M
(mit Tofu)

200 ml Milch

375 g Weizen-Vollkornmehl
3/4 Warfel Hefe je 40 g
1/2 Tl Honig

50 g Butter / Margarine

1 Ei

1/2 Tl Salz

2 Prise Pfeffer

100 g Geraucherten Tofu
1 El Olivenol
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1 1/2 kg Gemusezwiebeln
3 Rote Zwiebeln
2 El Butter / Margarine

4 Eier

175 g Saure Sahne

Salz, Pfeffer

Paprika

Kimmel

1 Prise Muskat

Fett fur das Backblech
Vollkornmehl zum Ausrollen

Milch handwarm erwarmen. Mehl in groRere Schussel geben, eine
Mulde hineindricken und Hefe in die Mulde broseln. Hefe mit Honig,
etwas von dem Mehl und so viel Milch verruhren, dass ein
saftig-feuchter Vorteig entsteht.

Fett, Salz, Ei und Pfeffer so am Rand verteilen, dass die Zutaten
nicht mit dem Vorteig in Berihrung kommen. Schissel zu Gehen mit
einem Tuch abgedeckt an einen warmen Ort stellen.

In der Zwischenzeit den Belag bereiten. Wenn der Teig gut gegangen
und der Belag zubereitet ist, Backofen auf 190 (Heil3luft 175)
vorheizen und das Backblech einfetten.

Teig durchkneten und so viel Milch zufuigen, dass ein elastischer,
leicht fettig-feucht wirkender Teig entsteht.

Teig auf bemehlter Flache dinn ausrollen, auf das Backblech legen
und einen kleinen Rand hochdrtucken.

Belag:

Tofu fein wirfeln und Zwiebeln schalen. Gemusezwiebeln in dinne
Ringe schneiden. Tofu im heil3en Oliven6l 1-2 Minuten bei grol3er

Hitze anbraten, rote Zwiebelwulrfel und Knoblauch zugeben und
mitbraten. Die weilien Zwiebelscheiben in Butter / Margarine ca. 10-15
Minuten

braunlich-glasig braten. Dabei Zwiebeln leicht salzen, so dass sich
Flissigkeit bildet. Zwiebelgemuse ab und zu umruhren. Alles zu den
Tofuzwiebeln geben und abkuhlen lassen.

Eier, saure Sahne und Gewlrze verrihren. Abgekihlte Zwiebeln mit
Eiermasse gut verrihren und gleichméafig auf dem Teigboden
verteilen. Zwiebelkuchen bei 190-200 (Heil3luft 175-180) ca. 50-55
Minuten goldgelb backen, vielleicht auch zum Schluss noch kurz
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Uubergrillen.

Pikant Tofu

Artischocken mit Vollwert Farce M
Portion: 2

125 g Tofu

2 El Sojasauce

1 El Weinessig

4 Artischocken, grol3e

1/2 Zitrone

Salz

1 Pk. Gemiuse

plus Sesam &- Walnusse (300 )

3 El Creme fraiche

100 g Emmentaler, gewurfelt

Krautersalz
Cayenne-Pfeffer
Butter, etwas

Tofu in ca. 1 cm grol3e Wurfel schneiden. Aus Sojasauce und Essig eine
Marinade ruhren, tGber die Tofuwurfel geben und einige Stunden ziehen
lassen.

Von den Artischocken mit einem scharfen Messer etwa 2,5 cm von der
Spitze abschneiden und den Stielansatz entfernen, so dass die
Artischocken aufrecht gestellt werden kdnnen. Die Blutenfaden, das so-
genannte "Heu", mit einem Teelo6ffel aus dem Inneren der Artischocken
herauslosen. Mit einer Schere die Spitzen der hervorstehenden Blatter ab-
schneiden. Artischocken gut absptlen und alle Schnittflachen mit
einer saftigen Zitronenhélfte einreiben.

Artischocken in kochendem Salzwasser mit einem El Zitrone ca. 25

- 30 Minuten garen. Die Blatter mussen sich l6sen, wenn man leicht
daran zieht. Artischocken herausnehmen und mit dem Boden nach unten
gut abtropfen lassen.

Gemuse plus Sesam & Walnusse nach Packungsanweisung zubereiten.
Creme fraiche, Emmentaler und marinierte Tofuwurfel unterrihren und
mit den Gewlrzen abschmecken. Artischocken mit der Vollwert-Farce ful-
len und in eine gefettete Auflaufform setzen.
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Auf der mittleren Schiene des vorgeheizten Backofens bei 200 Grad ca.
10 - 15 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Nahrwerte pro Portion: 306 kcal
1284 kJ

Eiweil3 15 g

Fett 20 g

Kohlenhydrate 18 g

Auberginenrollchen 1 Ei M

Auberginenrodlichen

SolRRe

2-3 mittelgrofRe Auberginen
etwas Ol

350 g Tofu

1 Zwiebel

evtl. ein Schuss WeilRwein
1 El Hefeflocken

50 g Parmesan, gerieben

1 Ei

Semmelbrosel

1 Bund Petersilie, gehackt
1 El Tamari

Salz, Pfeffer

400 g Tomatenpassata
Salz, Pfeffer

1 El Olivendl
Basilikumblatter
Parmesan zum Bestreuen

Auberginenrollchen Auberginen der Lange nach in circa 20 dinne Schei-
ben schneiden, salzen, ziehen lassen (siehe Tipp), ausdriicken und in Ol
von beiden Seiten goldgelb braten. Tofu mit Gabel zerdricken. Zwiebel
hacken, in Ol andunsten und auf Wunsch mit WeiRwein abléschen. Zwie-
bel, Hefeflocken, Tofu, Parmesan, Ei, Semmelbrosel und Petersilie zu einer
geschmeidigen Masse verarbeiten. Mit Tamari, Salz und Pfeffer abschme-
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cken. Je einen gehauften El Tofumasse auf die Auberginenscheiben geben
und einrollen.

SoRe Ol unter das Tomatenpassata rithren. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum
wirzen. Die Héalfte des Passatas auf ein Backblech streichen. Die
Auberginenroéllchen darauf legen und dinn mit Passata bestreichen. Mit
Parmesan bestreuen und 20 Minuten bei 180 Grad backen. Die
Auberginenrolichen schmecken auch kalt. In einer fest schlielRenden Box,
lassen sich die Réllchen gut transportieren. Zubereitungszeit: ca. 50 Minu-
ten + Zeit zum Ziehen lassen der Auberginenscheiben

Tipp: Wenn Sie die Auberginenscheiben nach dem Salzen circa zwei Stun-
den ziehen lassen und dann

ausdrucken, verlieren sie ihre Bitterstoffe.

Bohnen-Tofu-Salat
2 Portionen

200 ml Gemusebriuhe
250 g Grune Bohnen

60 g Spriel3kornweizen
Salz

250 g Tomaten

150 g Tofu

3 El Balsamessig

2 El Grober Senf
Pfeffer aus der Muhle
8 El Ol

1 Bund Schnittlauch

Den Weizen in die kochende Gemusebruhe geben und 60 Minuten bei
milder Hitze garen. Bohnen waschen, putzen und halbieren, in
kochendes Salzwasser geben und 10 bis 15 Minuten garen.

Tomaten waschen, die Stielansatze entfernen, dann die Tomaten
vierteln. Tofu in Streifen schneiden, Weizen abtropfen lassen und die
Brihe auffangen. Weizen mit den Bohnen, Tomaten und Tofu mischen.

Aus Balsamessig, der Gemiusebriihe, Senf, Salz, Pfeffer und Ol eine
Salatsauce anruhren und mit den Salatzutaten vermengen. Den
Schnittlauch in Roéllchen schneiden und vor dem Servieren
driberstreuen.

Pro Portion ca. 614 kcal/2572 kJ
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Buchweizen mit Paprika und Tofu l F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1 Tassen Buchweizenkoérner ca 160 g
Wasser

2 Tassen Wasser

1/2 Tl. Muskatnuss frisch gerieben

1 TI. Majoran

1 Tl. Thymian

Paprika Mischgemuse

450 g TK Paprikastreifen

3-4 Tomaten ODER

1 Dose ( 425 ml ) geschéalte Tomaten
1 Tl Frugola

3 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Paprikagranulat

1 El Honig

1 Apfel geraspelt

Tofubeilage

200 g Tofu

3 El. Tamari
Buchweizenmehl
Salz

Pfeffer

Olivendl

Den Buchweizen waschen und gut abtropfen lassen.
In 2 Tassen kochendes Wasser den Buchweizen geben, Hitze runterstel-
len, Gewturze beigeben.
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Vorsicht kocht in einem kleinen Topf schnell tber.
Nach ca 15 min , wenn der Wasserspiegel unterhalb der Oberflache, Hitze
ausstellen, ausquellen lassen.

Tomatendose mit einer halben Menge Wasser ausspulen, Tomaten mog-
lichst klein machen, ( Pfannenwender ) TK Paprikastreifen, Frugola, Pfef-
fer, Paprikagranulat und Apfel beigeben, ein mal aufkochen und ca 5-10
min dunsten lassen, Honig beifugen, sollte dann aber nicht mehr kochen.

Tofu in Scheiben schneiden und mit Tamari ca 30 min einlegen, ab und zu
wenden.

Buchweizenmehl mit Pfeffer und Salz mischen, die Tofu drin wenden, und
im heil3en Olivendl von beiden Seiten kurz braten ( Gefuhlssache )

Den gebratenen Tofu zusammen mit dem Mischgemuse und Buchweizen-
heil3 servieren.

Zubereitung ca. 40 Minuten

Eigenes Rezept Freitag, 28. Dezember 2007 Hans60

Buchweizen mit Paprika und Tofu

2 Tassen Buchweizen
1 El. Ol

6 Tassen Wasser

1 Tl Salz

1/2 Tl. Muskatpulver
1 Tl. Majoran

1 Tl. Thymian

Paprika Mischgemuse

1 grof3. Zwiebel, weil3

2 Grune Paprika

1 Rote Paprika

1 Gelbe Paprika

1 El. Ol

3-4 Tomaten

1 Tl Gemusebriuhe, gekornt

Tofubeilage

4 El. Ol
2 El. Tamari
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1/4 TI. Pfeffer
8 Scheibe. Tofu

Den Buchweizen waschen und gut abtropfen lassen. In einer Kasserolle
Ol erhitzen, den Buchweizen darin anbraten und mit Wasser abléschen
die Gewirze dazugeben und 5 Minuten bei starker Hitze kochen lassen.
Weitere 20 Minuten auf der heil3en Platte ausquellen lassen. In der
Zwischenzeit fur das Mischgemuse die Zwiebel und den Paprika saubern,
in groRe Wiirfel schneiden und in Ol anbraten. Die Tomaten mit
kochendem Wasser uberbrihen, hauten und kleingeschnitten zum
Paprikagemuse geben. Mit der gekérnten Gemusebruhe wirzen und alles
10 Minuten bei schwacher Hitze dunsten. Ol und Tamari zu einer
Marinade verruhren, die Tofuscheiben darin wenden. Den Tofu pfeffern
und in etwas Ol auf beiden Seiten goldbraun braten. Den gebratenen
Tofu zusammen mit dem Mischgemiuse heild servieren.

Zubereitung ca. 40 Minuten

Buchweizen Mohren Bratlinge F

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan
1 Portion

1 Tasse Buchweizen ca 170 g
2 Tassen Wasser
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300 g Mohren

200 g Tofu naturel

2 cl Tamari

2 TI Chilipulver

5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Prise Vollrohrzucker

4 cl Tamari

150 g Buchweizen gem
Tamari

Olivendl zum braten

Buchweizen abspulen, in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen,
Hitze kleinstellen, wenn Wasser unterhalb der Wasseroberflache ist, Hitze
ausstellen, Deckel drauf, ausquellen lassen, ca 10-15 min, wird schon tro-
cken + kornig.

Mohren fein raspeln.

Tofu in kleine Stucke schneiden mit 2 Tl Chilipulver bestreuen und mit 2 cl
Tamari fur ca 20 min ruhen lassen, mit einem elektrischen Purierstab pu-
rieren,

alle Zutaten bis das Olivendl zusammen vermengen, zu einem Braten
formen, evtl noch ein wenig Tamari driberstreichen und fir ca 10 min
stehen lassen.

Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen und im heiRen Ol auf Mittelhit-
ze von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept Donnerstag, 24. Januar 2008 Hans60

Champignon Pastetchen

200 g TK-Blatterteig

1 Zwiebel

50 g Tofu

300 g Champignons

Majoran, Thymian, Salbei, Estragon
1/5 1 Rotwein

1 EL Ol

1 TL Zitrone

3 EL frische Krauter
1 TL Salz

1 EL Ol

1 EL Speisstarke
2 Tasse Wasser
1/2 TL Salz

1 TL Pfeffer

D:\ab November 07\Word\Tofu 59.doc



Erstelldatum 04.02.2008 16:37

1 TL Meerretich
1 EL Tamari

Blatterteig auftauen, mit einer Form Scheiben von 6 cm Durchmesser
ausstechen. Den restlichen Blatterteig aus den Zwischenrdumen in dunne
Streifen scheiden, die Streifen in der Hand etwas Rollen und als

Rahmen in 3-4 Lagen auf die Kanten der Scheiben setzen (ich weil3,

so was gibt es auch vorgefertigt, aber selbst machen macht mehr Spal}).

Champignons und Zwiebel in kleine Stucke hacken. Den Tofu wurfeln. Das
Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin kurz anbraten. Champignons
und Tofu dazu, unter Rihren noch etwas braten. Zitrone, Salz und
Krauter dazu geben. Mit Wein (erst probieren) abléschen.

Zutaten fur die Sauce in einem kleinen Topf verriuhren und nur kurz
aufkochen. Noch etwas ziehen lassen.

Die Masse mit den Champignons in die Blatterteigpastetchen geben und
die Sauce daruber giel3en. Die Rander der Formchen mit lauwarmen Was-
ser bestreichen. In einem vorgeheizten Backofen (200 Grad) ca. 15-20
Min. backen.

Chinagemuse in Sojasol3e

5 Shiitake Pilze
1 Geschalte M6hre
2 Chinakohlblatter
1 Zerdrickte Knoblauchzehe
1 Stuck Ingwer
50 g Mungosprossen
125 g Tofu
Sojasol3e
Pfeffer

100 ml HUhnerbruhe / Gemiusebrihe

Starke
1 Fruhlingszwiebel
100 ml Basmatireis

Den Reis in Salzwasser gar ziehen. Den gewdurfelten Tofu in Sojasolie,
gehacktem Knoblauch und fein geschnittenem Ingwer ca. 1/2 Stunde
marinieren und in etwas Ol in einem Wok anbraten und herausnehmen.
Die Pilze, die Mohre, die Fruhlingszwiebel und die Chinakohlblatter
klein schneiden, im Wok anschwitzen , mit Hihnerbrihe und der
Tofumarinade abléschen, ziehen lassen, mit kalt angertuhrter Starke
binden und zum Schluss den Tofu und die Mungosprossen unterheben.
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Alles auf einem Teller mit dem Reis servieren.

Chinagemuse mit mariniertem Tofu

4 Personen
Zutaten

450 g Tofu

20 g Ingwer

6 EL Sojasolie

1 TL Asiagewurz ( nicht fur Sprue)
2 TL Sambal Olek

7 EL Zucker

10 g getr. Mu-Err-Pilze

10 g getr. Shiitake-Pilze

150 g Bambussprossen (Glas)
2 M6hren

1 Zucchini (ca. 150 g)

150 g Brokkoli

150 g Zuckerschoten

200 g Chinakohl

2 EL Sesamdl

2 EL Austernsol3e (Asialaden)
1 EL Korianderblattchen

Zubereitung:

Tofu in 2 cm grof3e Wirfel schneiden und in eine Schale geben. Ingwer
schalen, fein hacken, mit SojasoRe, Asiagewiirz, Sambal Olek und Zucker
verruhren. Die Tofuwurfel ca. 30 Min. in der Marinade ziehen lassen.

Beide Pilzsorten ca. 10 Min. in heilem Wasser einweichen, wie die Bam-
bussprossen abtropfen lassen. Pilze zerkleinern. Gemiuse abbrausen, tro-
cken tupfen, schalen bzw. putzen. M6hren und Zucchini in Scheiben
schneiden, Brokkoli in Roschen teilen, grél3ere Zuckerschoten evtl. halbie-
ren. Chinakohl in feine Streifen schneiden.

Das Ol in einer groRen Pfanne oder im Wok erhitzen. Méhren, Pilze, Zuc-
chini, Chinakohl und Brokkoli nacheinander hinzufiigen und unter Rihren
anbraten. Zum Schluss die Zuckerschoten und die Bambussprossen dazu-
geben. Den Tofu mit der Marinade zufugen, mit der Austernsol3e wuirzen
und ca. 7 Min. bei schwacher Hitze garen. Anrichten und mit Koriander-
blattchen bestreut servieren.
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Marinieren: 30 Min.
Zubereitung: 45 Min.

Pro Person ca. 300 kcal
Eiweil3: 25 Gramm

Fett: 17 Gramm
Kohlenhydrate: 11 Gramm

Erbsenbratlinge mit M6hrensauce 1 Ei

200 g Erbsen, griun, geschalt

1 Liter Wasser

100 g Rauchertofu

2 Bund Thymian

1 Ei(er)

2 EL Paniermehl, ev. bis zu 50 % mehr
30 g Mandeln, gemabhlen

50 g Kase (Gouda), gerieben

Salz und Pfeffer
Kokosraspel, zum Panieren
Fett, zum Braten

250 g Karotte(n)

1 EL Gemusebrihe, instant

1 EL Créeme double
15 Kastchen Kresse

Zubereitung:

Erbsen in Wasser zum Kochen bringen, 30-40 Minuten garen. Tofu wur-
feln. Thymian waschen, Blattchen von den Stielen streifen. Erbsen abgie-
Ben und purieren, mit Ei, Paniermehl, Kase, Mandeln, (wer mag, noch mit
100 g Schinken) und Thymian mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Brat-
linge daraus formen, in Kokosraspeln wélzen und im heil3en Fett von bei-

den Seiten goldbraun braten.

Karotten schalen, klein schneiden, in wenig Wasser mit Brihe 15 Minuten
garen, purieren, Creme double unterrihren, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Kresse waschen, mit einer Schere abschneiden, in die Karottensauce ge-

ben und zu den Bratlingen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
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Gebratene Tofuwiurfel

4 Portionen
Zutaten

400 g Tofu

4 EL Sojasauce

2 EL Olivenadl

2 EL Tomatenketchup
2 EL Obstessig

3 Prisen weil3er Pfeffer
zum Braten

50 g Butter

Zubereitung:

Den Tofu abtropfen lassen und trocken tupfen, dann in mundgerechte
Waurfel schneiden.

Die Sojasauce mit dem Ol, dem Ketchup, dem Essig und dem Pfeffer ver-
ruhren. Die Tofuwdurfel in die Marinade legen und zugedeckt etwa 30 Minu-
ten marinieren, dabei haufig wenden.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Tofuwurfel darin bei mittlerer
Hitze 5 Minuten rundherum braun braten.

Die Tofuwdurfel sofort servieren.

Gebratener Tofu mit Chilipaste

400 g Tofu
5 Fruhlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen bis zur Halfte mehr
2 Ingwerwurzel Einheit: cm
2 El Ol
1 Tl Sesamal
2 Tl Sambal Olek
1/2 TI Zucker
Salz
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1 El Sojasauce
4 El Briuhe

Den Tofu erst in streichholzschachtelgrof3e Scheiben schneiden.
Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Knoblauch und
Ingwerwurzel fein hacken.

Die Tofuscheiben Portionsweise in einer Pfanne oder im Wok mit
heiRem Ol sanft anbraten. Dabei vom WeiRen der Frihlingszwiebeln,
vom Knoblauch und vom Ingwer je 1 EL dartber streuen. Die
Tofuscheiben herausheben und warm stellen.

Das Sambal Olek in der Pfanne mit den restlichen Zwiebel-,
Knoblauch- und Ingwersticken sowie dem Fruhlingszwiebelgrin, mit
Zucker, Salz, Sojasauce, Brihe aufkochen und glatt ruhren.

Die Tofuscheiben wieder hinzufiigen und vorsichtig mit der Sauce
mischen, wobei sie nicht zerfallen durfen.

Herkunft: Singapur

Gebratener Tofu mit Paprikagemuse

4 Portionen
Zutaten

400 g Tofu ("Sojabohnenquark™)
8 El Sojasolie

2 Knoblauchzehen

750 g Paprikaschoten

30 g Butter oder Margarine
4 El Wasser

2 El Balsamessig

Salz

Pfeffer

4 El Ol

1 Bd. Basilikum

Zubereitung:

1. Tofu in Scheiben schneiden. Sojasof3e und zerdruckten Knoblauch ver-
rihren, daruber geben. Zirka 30 Minuten durchziehen lassen (marinieren).
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2. Paprikawurfel im heil3en Fett andinsten. Wasser zugiel3en. Zugedeckt
ca. 10 Minuten dunsten. Essig zufiugen, wurzen.

3. Tofu im heiRBen Ol ca. 4 Minuten braten. Gehacktes Basilikum zum Ge-
muse geben, abschmecken. Dazu: Butterkartoffeln.

Gebratener Tofu mit Pilzen

Zutaten :

600 g Tofu,

350 g Champignons, geschnitten,
150 g Austernpilze, geschnitten,
100 g Lauch, in Streifen,

5 El Mehl

3 ElI O,

75 g Butter,

5 El Weil3wein,

1 Bund Petersilie, gehackt,
2 El Sojasauce

Salz, Pfeffer

Menge : 4 Portionen

Tofu in Wiurfel schneiden, von allen Seiten salzen, pfeffern und in etwas
Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl abklopfen und in heiBem Ol ca. 5 Mi-
nuten braten. Warm stellen. Butter erhitzen und die Pilze darin 3-5 Minu-
ten braten. Wein zugeben, etwas einkochen lassen. Petersilie und Soja-
sauce dazugeben. Alles abschmecken. Pilze und Tofu anrichten. Mit blan-
chierten Lauchstreifen garnieren

Gefullte Avocado

1 Avocado
1, 1 Zitrone
bzw. 2 EL Zitronensaft
100 g Sojanese mit frischen Krautern
alternativ 50 g Sojanese + 50 g Krautersauce nach Mayonnaiseart
50 g Sojasahne
3 Kapern
30 g Veganer Aufschnitt
oder Tofu gewdarfelt
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1 TL Salz

1/2 EL Pfeffer

1 TL Dill

1 Prise Minze

1 TL Rauchersalz

Zuerst den Aufschnitt in feine Streifen schneiden und ihn (bzw. den
Tofu) leicht anbraten. Mit dem R&uchersalz wurzen.

Sojanese mit der Sahne verruhren, die Kapern zerkleinern, und alles
zusammen vermischen. Die Avocados langs halbieren, den Kern entfernen
und beide Halften flott mit dem Saft der Zitrone einpinseln. Die Masse
auf die beiden Halften verteilen und kuhl stellen.

Sojanese: vegane Mayonnaise-Variante. Bioladen oder Reformhaus

Gefullte Paprikaschoten F

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
2-3 Portionen

200 g Tofu

2 Tl Vollrohrzucker

4 El Tamatri

4 El Balsamico de Modena

1 Tasse Hirse (170 g )
kochendes Wasser

2 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma gem

6 Paprikaschoten ca 1 kg

1 Apfel geraspelt
1 Banane klein gewurfelt
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ungehartete Margarine zum einfetten von 2 ein Liter feuerfeste Schusseln,
mit Deckel.

Evtl Pfeffer, Paprikagranulat und Krautersalz

Trockner guter Weildwein

Tofu klein wirfeln und in eine Marinade aus Zucker und Tamari und Bal-
samico ca 30 min legen.

Hirse mit kochendem Wasser ausspulen um eventuelle Bitterstoffe zu ent-
fernen, anschliel3end in 2 Tassen kochendes Wasser mit 1 Tl Kurkuma ge-
ben, Hitze kleinstellen, Deckel drauf, ca 10 min, dann ist Wasser unterhalb
der Oberflache, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca 5-10 min.
Paprikaschoten, den oberen Deckel soweit abschneiden, dass diese Scho-
ten in die Formen passen, im kochendem Wasser ca 10 min —15 min biss-
fest kochen, oder wie jeder es eben mag.

2 ein Liter feuerfeste Schuisseln, den Boden dunn mit gekochter Hirse aus-
legen,

die Deckel der Paprikaschoten sehr klein hacken, mit dem Tofu und Mari-
nade und restliche Hirse sowie 1 geraspelten Apfel und klein gewdurfelte
Banane gut vermischen, evtl mit Pfeffer, Paprikagranulat und Krautersalz
pikant abschmecken, wir lielRen es weg,.

Die Paprikaschoten damit fullen, und je drei in eine feuerfeste Schussel
stellen, den Rest der Mischung um die Schoten verteilen, so das diese
nicht umfallen kénnen.

Je einen guten Schuss WeilRwein Uber/ in beide Schisseln geben, Deckel
schliel3en,

in den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 30 — 50 min backen, je nach
dem wie warm/heil3 das ganze noch ist.

Eigenes Rezept, Samstag, 29. Dezember 2007 Hans60

Gefullte Paprikaschoten Budennovsk F

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan
2-3 Portionen

D:\ab November 07\Word\Tofu 59.doc



Erstelldatum 04.02.2008 16:37

200 g Tofu naturell
Tamari

1 Tasse Hirse , ca 180 g
heilles Wasser

2 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma gem

1 El Kokosnuss geraspelt

6 Paprikaschoten
1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
Wasser

30 g Ingwer fein gehackt

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Korianderkdrner gemorsert

4 El Kokosnuss geraspelt

3 Mdohren, ca 100 g

trocknen guten Weil3wein

2 ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel
ungehartete Margarine zum ausfetten.

Tofu in kleine Sticke schneiden und mit Tamari betropfen, des 6fteren
wenden, fur ca 30 min.

Eine Tasse Hirse im Haarsieb mit heilem Wasser ausspulen, damit evtl
Bitterstoffe entfernt werden,

danach die Hirse in 2 Tassen mit Kurkuma und 1 El Kokosnuss kochendem
Wasser geben, Hitze reduzieren, wenn der Wasserspiegel unterhalb der
Oberflache ist ( ca 8-10 min ), Hitze ausstellen, Deckel drauf ausquellen
lassen, ca 10 min, dann ist die Hirse trocken, kérnig und weil3, na ja , auf-
geplatzt.

Paprikaschoten, die Deckel so abschneiden, das die Schoten aufrecht ste-
hend in die feuerfeste Schisseln, mit Deckel passen, ca 5-10 min im ko-
chenden Wasser die Schoten geben, abtropfen lassen,

in eine grol3e Schussel, die Schotendeckel sowie den Ingwer fein hacken,
gemorserten Pfeffer und Korianderkérner und 4 El Kokosnuss geraspelt,
dazu,

Mohren fein raspeln,
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abgetropften Tofu, gekochte Hirse dazu und alles vermischen, wer mag
kann noch den abgetropften Tamari zugeben,

zwei ein Liter feuerfeste Schusseln mit ungehéartete Margarine ausfetten,
mit ein wenig der Hirse Gemusemischung den Boden bedecken, die Papri-
kaschoten mit dieser Mischung fullen und jeweils drei in eine Form stellen,
die restliche Mischung drum herum verteilen,

in den Schisseln aul3en um den Schoten den Wein giel3en, sollte ca 1-2
cm hoch drin stehen.

Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min
backen, der Wein sollte sprudeln.

Eigenes Rezept Sonntag, 13. Januar 2008 Hans60

Gemuse Tofu Auflauf M

4 Personen
Zutaten

400 g Geraucherter Tofu
(Sojabohnen-Quark)

2 EL Sojasauce

1 EL Wortestersauce ( Sprue nicht )
1 EL Ol

2 Rote Paprikaschoten (400g)
200 g Rosenkonhl

700 ml Gemuse-Hefebruhe
100 g Hirse

Vollmeersalz

Pfeffer

100 g Geraspelter Emmentaler
20 g Vollkorn-Paniermehl

30 g Butter
1/2 Bd. Schnittlauch

Zubereitung:

Tofuscheiben in Soja- und Worcestersauce ca. 30 Minuten marinieren.

Abtropfen lassen, im heiRen Ol anbraten. Gemise putzen, waschen, Pap-
rika in Streifen schneiden, in 200 ml Bruhe ca. 20 Minuten dunsten. Hirse
in restlicher Bruhe ca. 20 Minuten garen. Gemuse, Tofu und Hirse mi-
schen. Wurzen.
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In einer gefetteten Form verteilen Kase Paniermehl und Fettflockchen
draufgeben. Bei 200 Grad ca. 20 Minuten uberbacken. Mit Schnittlauch-
rélichen bestreuen.

Pro Person ca. 660 kcal (2770 kJ) Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden

Gemusebratlinge V. F

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan
1 Portion

S i

1 Tasse Hirse 180 g
kochendes Wasser

2 Tassen Wasser

300 g TK Suppengemduse
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
Wasser

4 cl Tamari

1 Tl Paprikagranulat

200 g Tofu naturell

1 bis 2 Tl Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker

2 El Balsamico de Modena
150 g Hirse gem

Olivendl zum braten

Hirse mit kochendem Wasser abspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen,
in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen, Hitze reduzieren, wenn
Wasserspiegel unterhalb der Wasseroberflache, Hitze ausstellen, Deckel
schlie3en, ausquellen lasen, ca 10 min.

TK Suppengemiuse mit gekérnter Gemusebrihe und etwas Wasser, biss-
fest bis weich dunsten lassen, oder Wasser verdunstet ist,

4 cl Tamari mit 1 Tl Paprikagranulat vermischen und
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Tofu in sehr kleine Wurfel schneiden, darein fur ca 30 min, legen, ab + zu
wenden,

dann alle Zutaten bis einschlie3lich Hirse gem gut vermischen, kleine
Bratlinge formen , im heil3en Olivendl auf Mittelhitze von beiden Seiten
braten.

Schmecken warm und kalt.

Eigenes Rezept 26. Januar 2008 Hans60

Gemusefrikadellen mit Tofu 2 Ei

Zutaten

1 Sellerieknolle (etwa 3509)
200 g Mdohren

200 g Lauch (Porree)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bd. Petersilie

100 g Tofu

2 Eier

5 EL Vollkorn- oder Schwarzbrot, feingerieben
Salz

weilRer Pfeffer, frisch gemahlen

6 EL Ol zum Braten

Zubereitung:

Den Sellerie und die M6hren schalen und unter flieRendem kalten Wasser
waschen. Beide Gemuse abtrocknen und auf der Gemusereibe fein raffeln.
Den Lauch putzen, die ganze Stange langs kreuzweise durchschneiden
und waschen. Den Lauch quer in dunne Scheibchen teilen und dabei etwa
zwei Drittel des Lauchgrins mitverwenden.

Das zerkleinerte Gemuse in ein Kuchentuch geben und sehr gut auspres-
sen. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schalen und feinhacken.

Die Petersilie waschen, die Blattchen abzupfen, trocken tupfen und eben-
falls fein hacken.

Den Tofu abtropfen lassen und wurfeln oder zerdrucken.
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Alle diese Zutaten in eine Schussel geben und mit den Eiern und dem ge-
riebenen Brot zu einem festen, aber geschmeidigen Teig mischen, der sich
gut formen lasst. Den Gemuseteig mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen.

Aus dem Teig mit angefeuchteten Handen Frikadellen formen. Etwa die
Halfte des Ols in einer Pfanne stark erhitzen. Die Gemiusefrikadellen darin
bei starker bis mittlerer Hitze etwa 10 Minuten braten und dabei einmal
wenden. Zwischendurch vom Rand der Pfanne her Ol dazugiel3en.

Dazu schmeckt gemischter Salat mit Sonnenblumenkernen.

Zubereitungszeit etwa 40 min.
Joule / Kalorien 1240 / 295

Gemusegratin mit Tofu Sauce M

Zutaten

500 g Ruebli

500 g Wirz

1 EL Margarine oder Butter
1 dl Gemusebouillon
Sauce

1 EL Margarine oder Butter

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1/2 TL Rosmarinnadeln

1/2 TL Oreganoblattchen

1/2 TL Basilikumblattchen

1/2 TL Thymianblattchen

1 dl Weil3wein

3 dl Gemusebouillon

100 g Tofu

100 g Gorgonzola

1 dl Rahm

Pfeffer aus der Muhle
etwas Cayenne

Zubereitung:
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Gemuse rusten, Ruebli in feine Stangel, Wirz in breite Streifen schneiden.
In der warmen Margarine oder Butter andampfen, Bouillon beiflugen, zu-
gedeckt ca. 20 Minuten knapp weich kochen. In eine gefettete Gratinform
fallen.

Far die Sauce Zwiebeln, Knoblauch und Krauter in der warmen Margarine
oder Butter andampfen, mit dem Weillwein abldschen, diesen fast ganz
einkochen lassen, dann die Bouillon beifigen, zugedeckt ca. 20 Minuten
auf kleinem Feuer kdcheln lassen. Flussigkeit absieben, den in Stucke ge-
schnittenen Tofu und den Gorgonzola beigeben, alles mixen, damit eine
samige Sauce entsteht In die Pfanne zurickgeben, aufkochen. Mit dem
Rahm verfeinern, wirzen. Die Sauce Uber das Gemuse gielien.

Gratinieren: 10-15 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten
Ofens.

Gemusekebab mit Rosmarin

Zutaten

6 Rosmarinzweige oder 6 Holzspiel3e

12 klein. Champignons, geputzt

250 g fester Tofu,

in 1 cm grol3e Wiurfel geschnitten

1 klein. rote Paprika, in Stucke geschnitten
12 Maiskolbchen

3 klein. Zucchini

12 Cocktailtomaten oder

6 normale Tomaten, halbiert

Marinade

1 TL Senf

1 Knoblauchzehe, zerdrickt
2 EL Honig

2 EL Sojasolie

2 EL Olivenadl

1 TL Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Gemuse und Tofu auf die Rosmarinzweige oder Spiel3e reihen.
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FUr die Marinade alle Zutaten miteinander vermischen.

Kebabs auf ein Tablett (nicht aus Metall) oder einen grof3en Teller (ein
Topf geht auch) legen und mit der Marinade Ubergiel3en. Ab und zu die
Spief3e umdrehen und mit Marinade bel6ffeln. Mindestens eine Stund, bes-
ser mehrere, marinieren. Kebabs auf einem heil3en Grill 10-15 min. garen
lassen, ab und zu umdrehen. Die Marinade kann dann noch dazu gegessen
werden.

Dazu passt Reis, Ristotto und ahnliches.

Gemusepfanne 11

Portion/en: 4 Personen

50 g Kidney Bohnen

2 rote Paprikaschoten (400 g)
2 Stangen Porree (400 g)

2 Tofuwdrste (200 g)

2 El Ol

1/4 | Gemuse-Hefebruhe
150 g Schafskase
Vollmeersalz

Pfeffer.

Kidneybohnen in 1/2 | Wasser ca. 50 Minuten garen. Abtropfen lassen.
Gemuse putzen, waschen und in Stucke schneiden. Tofuscheiben im hei-
Ren Ol kraftig anbraten. Gemuse zugeben, kurz mitbraten. Briihe zugie-
Ren und alles
ca. 10 Minuten garen. Bohnen und zerbrdckelten Schafskédse unterheben,
kurz mit erhitzen. Abschmecken.

Pro Person ca. 260 kcal (1090 kJ)
Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

Gemuseplatte Acht-Juwelen

6 Portionen
Zutaten

6 getrocknete Wolkenohrenpilze (mu-err)
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15 g Lilienknospen (Goldnadeln)
50 g Glasnudeln

2 Tasse(n) Wasser

1/2 TL Salz

6 EL Erdnussodl

100 g Zuckererbsenschoten

1 Stuckchen frische Ingwerwurzel
6 Fruhlingszwiebeln

1 EL roter Tofu

1 TL Wasser

1 TL Wasser

8 Tofuwdrfel

8 klein. Maiskolbchen

100 g Strohpilze aus der Dose
100 g Ginkonusse aus der Dose
200 ml Gemusebrihe

1/2 TL Speisestarke

Salz

1 Prise Zucker

3 EL helle Sojasauce

2 EL Sesamal

Zubereitung:

Die Pilze und Lilienknospen getrennt ca. 30 min in kaltem Wasser einwei-
chen.

Die Glasnudeln mit kochendem Wasser ubergiel3en und 20 min quellen
lassen.

Abgiel3en, abtropfen lassen und mit der Kuchenschere etwas zerkleinern.
Die Lilienknospen ebenfalls aus dem Wasser nehmen, beiseite stellen.

In einem Topf mit 250 ml Wasser mit 1/2 Tl Salz und 1/2 Tl 6l erhitzen,
die Zuckererbsenschoten hineinschiutten und kurz aufkochen lassen. Ab-
giel3en und mit kaltem Wasser abschrecken.

Das restliche Ol in den Wok geben und stark erhitzen.

Den geschalten Ingwer in dinne Scheiben schneiden.

Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Scheiben schneiden und mit
dem Ingwer in den Wok geben, kurz anbraten.

Den Tofu mit etwas Wasser anruhren und zugeben.
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Die Pilze abtropfen lassen und eventuell etwas zerkleinern und druber-
streuen.

Die Hitze reduzieren und nacheinander die ausgedruckten und zerkleiner-
ten Glasnudeln, die Lilienknospen, die Tofuwdrfel, die langs halbierten
Maiskolbchen, die abgetropften Strohpilze und die Ginkontsse zugeben,
alles gut vermischen.

Von der Brihe 2 El abnehmen, die Speisestarke darin anruhren und mit
der restlichen Bruhe in den Wok geben. Mit Salz, Zucker und Sojasauce
abschmecken. Kurz aufkochen, dann die Zuckererbsen zugeben. Mit Se-
samol betraufeln und auf einer heil3en Platte sofort servieren.

Ps.: Die Anfertigung der Tofu-Waurfel folgt: 2 Pakete Tofu Pflanzendl Die
Kuchen in 4 Wirfel aufteilen und auf Kuichenpapier abtrocknen lassen.
Den Wok bis zur Halfte mit Ol fillen und auf 190 Grad erhitzen. Den Tofu
am besten mit einem Sieb ins heilRe Ol gleiten lassen und ca. 15 min gold-
gelb frittieren.

Herausnehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

Gemusequiche mit gerauchertem Tofu 3 Ei M

4 Portionen
Far den Teig:

250 g Weizenvollkornmehl, frisch gemahlen (Buchweizen)
1 Prise Salz, kraftige

125 g Butter
2 EL Joghurt

Fur den Belag:

300 g junge Mb6hren
1 Stg. Lauch

1 Bd. Petersilie

200 g R&auchertofu

3 Eier
150 g Sahne

50 g Bergkéase, frisch gerieben
Salz
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weilRer Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung:

Fur den Teig das Mehl mit dem Salz mischen. Die Butter in kleine Stlcke
schneiden und mit dem Joghurt zu dem Mehl geben. Alles mit den Handen
oder den Knethaken des Handruhrgeréates rasch zu einem glatten Teig
verkneten.

Den Teig in einer Springform von 28 cm Durchmesser verteilen. Dabei ei-
nen etwa 3 cm hohen Rand formen.

Den Teig in der Springform etwa | Std. in den Kuhlschrank stellen. Inzwi-
schen fur den Belag die M6hren waschen, schalen und auf der Rohkostrei-
be fein raspeln. Den Lauch putzen, grundlich kalt abspulen und mit etwa
zwei Dritteln des hellen Gruns in feine Ringe schneiden. Die Petersilie wa-
schen, trocken schwenken und bis auf etwa ein Drittel ohne die groben
Stiele sehr fein hacken. Den R&auchertofu abtropfen lassen und in kleine
Wirfel schneiden.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Das Gemiuse mit der Petersilie und dem Tofu in einer Schuissel mischen.
Die Eier trennen. Die Eigelbe mit der Sahne und dem Ké&se verquirlen und
unter die Gemusemasse mischen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Eiweil3e mit einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unter die
Gemusemasse heben.

Die Gemusemasse auf dem Teig in der Form verteilen. Die Quiche in den
heiRen Backofen (Mitte) schieben und etwa 40 Min. backen, bis die Masse
fest und schon gebraunt ist.

Die restliche Petersilie fein hacken und die Gemiusequiche damit bestreut
servieren.

Das passt dazu: gemischter Salat Tofu ist eine Art Sojabohnenquark, der
in der Vollwerterndhrung immer beliebter wird. Tofu ist reich an hochwer-
tigem Eiweil3, enthalt Mineralstoffe und Vitamine und ist ausgesprochen
kalorienarm.

Tofu gibt es in allen Reformh&usern und Naturkostladen in 250 oder 300 g
Packungen zu kaufen. Inzwischen wird Tofu auch mit verschiedenen Zuta-
ten wie beispielsweise Gemiuse sowie geraucherter Tofu (mit Algen oder
Pilzen) angeboten. Fur die Quiche kdnnen Sie beide Sorten Raucher-Tofu
verwenden.
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Geschichtete Zucchini mit Tofu M

3 Portionen
Zutaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bd. Petersilie

4 Zweige Thymian

250 g Tofu mit Krautern

125 g Sahne

100 g geriebener Greyerzer Kase

Salz
weilRer Pfeffer

1 EL Butter

1 EL Sesamsamen
750 g junge Zucchini
250 g Fleischtomaten

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein hacken. Die Petersilie
und den Thymian waschen und trockenschwanken. Die Petersilie fein ha-
cken, die Thymianblattchen von den Stielen befreien. Den Tofu purieren.

Alle diese Zutaten mit etwa zwei Drittel des Kase vermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf 200° vorheizen.
Die Butter zerlassen. Die Sesamsamen darin unter standigem Ruhren an-
rosten. Die Zucchini waschen, abtrocknen, putzen und der Ldnge nach in

etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

Eine ofenfeste Form mit Zucchinischeiben auslegen. Etwas Tofumasse
darauf streichen. Schichtweise Zucchini und Tofumasse einfillen.

Die Tomaten in Scheiben schneiden und darauf legen. Den restlichen Kase
und den Sesam daruber streuen.
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Die Form in den Backofen (Mitte) stellen. In etwa 40 Minuten backen, bis
der Kase leicht gebraunt ist.

Bel 3 Portion 2200 kJ / 520 kcal 23 g Eiweil3 35 g Fett 24 g Kohlenhyd-
rate 3 g Ballaststoffe

Grune Erbsensuppe mit Tofucreme

2 Portionen
Zutaten

500 ml Gemusebrihe (frisch oder Instant)

1 Pk. TK Erbsen (3009)

100 g Tofu

Salz + Pfeffer a.d.M.

1 Spur Kreuzkiimmel

2 EL Gemischte Krauter (z.B. Zitronenmelisse, Thymian, Salbei, Petersilie,
Borretsch) frisch gehackt

Zubereitung:

Die Gemusebrihe in einem Topf zum Kochen bringen. Die Erbsen dazuge-
ben und etwa 2 Min. darin garen. Etwa ein Drittel der Erbsen mit einem
Schaumloéffel herausheben und auf einem Teller beiseite stellen.

Den Tofu abtropfen lassen und in kleine Wurfel schneiden. Dann mit den
restlichen Erbsen und der Bruhe im Mixer fein purieren.

Die Suppe wieder in den Topf geben und noch einmal erwarmen. Den
ganzen Erbsen wieder untermischen und alles mit Salz, Pfeffer und dem
Kreuzkiimmel pikant abschmecken. Die Erbsensuppe mit den Krautern
verruhren und sofort servieren.

:Pro Person ca. : 180 kcal :Pro Person ca. : 754 kJoule :Eiweil3 : 14

Gramm :Fett : 4 Gramm :Kohlenhydrate : 20 Gramm :Zubereitung : 79
:Sonstiges : ca. 20 Min.

Grunkohlgemuse mit Tofu

1 1/2 kg Grunkohl oder 600 g TK- Ware
11 Gemusebrihe
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2 Zwiebeln

125 g Geraucherter Tofu

6 El Butter-Reinfett oder 4 EL-- Margarine+2 EL Olivendl
500 ml Gemusebruhe Grunkohl

Kochwasser

Pfeffer

Muskatnuss

1 Tl Honig

Den frischen Grunkohl sehr gut waschen, die harten Mittelstriinke
entfernen und die Blatter von den Stielen streifen. Die Gemusebruhe
aufkochen und den Grunkohl 10 Minuten darin ziehen lassen, bis die
Blatter zusammenfallen. Den Grunkohl aus der Bruhe heben, gut abtrop-
fen lassen und grob hacken (tiefgekuhlten Grinkohl nur auftauen lassen).
Die Zwiebeln und den Tofu in feine Wurfel schneiden. In einem grof3en
weiten Topf das Fett erhitzen und die Zwiebel- und Tofuwdrfel darin an-
braten. Die Mischung aus dem Topf nehmen und beiseite stellen. Im zu-
ruckgebliebenen Fett den Grunkohl anbraten und mit ca. 1/2 Liter des
Grunkohl-Kochwassers abloschen. Den Grunkohl 40-60 Minuten mit aufge-
legtem Deckel unter 6fterem Durchruhren schmoren. Circa 10 Minuten
bevor der Grunkohl gar ist die Zwiebel-Tofumischung wieder zugeben und
das Gemuse wurzen. Dazu schmecken hartgekochte Eier und als Beilage
Backofen- oder Pellkartoffeln mit einem Klecks Creme Fraiche oder Soja-
creme.

Haferflocken Tofukldsschen

250 g Haferflocken/Hirse fein
200 g Tofu gemixt

3 El Mineralwasser

2 EIl Olivendl

1 Tl Krautersalz

1 ds Muskatnuss

2 Tl Currypulver

Alle Zutaten werden miteinander verrihrt. Abschmecken. Mit bemehlten
Handen kleine Kl6Re aus der Masse formen. Die Kl63e im kochenden
Salzwasser etwa 10 Minuten gar ziehen lassen.

Passt sehr gut zu Gemusegerichten.

Tipp: 1-2 El Hefeflocken runden den Geschmack sehr gut ab.
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Hirsegratin mit Gemuse und Tofu M

Zutaten

200 g Hirse

500 ml Wasser

1 Spur Meersalz

750 g Saisongemuse Fenchel, Zucchini, Blumenkohl, in mundgerechte
Stucke

ol

1 Zwiebel fein gehackt

300 g Tofu

2 EL Sojasauce

Kase gerieben

Sauce

30 g Butter

2 EL Maiskeimol

4 EL Vollkornmehl

5 dl Flussigkeit ca. Menge Wasser, Milch, Bruhe nach Belieben
Meersalz

Muskat

Krauter

Knoblauch gepresst

Zubereitung:

Die Hirse in heiRem Wasser spulen, abtropfen lassen. Mit dem Meersalz
und Wasser zum Kochen bringen, zugedeckt 10 Minuten kdcheln lassen
anschlieBend 15 Minuten quellen lassen.

Inzwischen die Sauce zubereiten: das Fett erwarmen, Mehl beifigen und
bei kleiner Hitze ein paar Minuten rosten.

Vom Feuer nehmen und kalte Flissigkeit mit dem Schneebesen langsam
einruhren, bis ein Brei entsteht. Aufkochen, mit Flussigkeit verdinnen und
etwa 15 Minuten kocheln lassen. Nach Geschmack wurzen.

Das Gemuse im Dampfeinsatz knapp 'al dente' garen.

Zwiebel im Ol glasig dunsten, den Tofu in der Faust zerdriickt in Brocken
zugeben und funf Minuten Ruhrbraten.
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Vom Feuer nehmen, mit der Sojasauce wiurzen. Die gekochte Hirse darun-
ter mischen.

Eine grofRe Auflaufform einfetten und mit dem Gemiuse belegen. Die Hirse
daruber verteilen, dann die Sauce daruber giel3en. Nach Belieben mit Kase
bestreuen und 20 Minuten Uberbacken.

Karotte und Rettich

Gemuse

50 g Karotten
50 g Rettich
1/2 Lauchzwiebel

Aul3erdem

125 g Tofu

Sesamol

1/2 Geschéalte Mango (Dose ?)
2 Tl Curried Fruit Chutney

Den Tofu wirfeln. Den Wok erhitzen, das Sesamol in den Wok geben,
den Tofu dazugeben und bei mittlerer Hitze braun braten.

Den Rettich, die Karotten und in die Lauchzwiebel in feine Scheiben
schneiden. Dem Rettich und den Karotten Sharwood's Chutney
unterrihren und in eine Schale geben. Den Tofu auf das Gemuse legen
und mit den Lauchzwiebeln und den Mangostreifen garnieren und
servieren.

Kartoffel Mohren Topf F

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
3 Portionen
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750 ml Wasser

1 gehé&aufter TI Gemuse Hefebrihe
500 g Kartoffeln klein gewdurfelt

1 cm Ingwer klein gehackt

300 g Mohren klein gewdarfelt
200 g Tofu Naturell, klein gewurfelt
50 g Kokosnuss geraspelt

1 Tl Kréutersalz

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Oregano/ wilder Majoran

1 Tl Basilikum

Wasser zum kochen bringen, alle anderen Zutaten der Reihenfolge nach,
zu geben, aufkochen, Hitze reduzieren und ca 20-25 min kochen lassen,
bis Kartoffeln weich sind.

Eigenes Rezept. Freitag, 11. Januar 2008 Hans60

Kartoffel Quitten RoOsti

4 Portionen
Zutaten

400 g Quitten

400 g Mehlig kochende Kartoffeln
180 g Rahm

120 g Cashewkerne

200 g Geraucherter Tofu

200 g Junger Lauch
Krautermeersalz

Koriander

Pfeffer

Sojasauce
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Zubereitung:

Quitten und Kartoffeln nach dem Waschen schalen und mit der Rdstiraffel
hobeln. Den Rahm unterrihren, wirzen und RoOsti in eine mit Bratbutter
erhitzte Pfanne geben. Die ROsti bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten
knusprig braten, evtl. in kleinen Mengen.

Cashewkerne im Backofen bei starker Oberhitze braunen. Tofu und Lauch
in der Bratbutter andunsten, mit Krautersalz, Pfeffer und Sojasauce wur-
zen. Zuletzt die Cashewkerne zufugen und das Ganze Uber die Rosti ver-
teilen.

Kostliches Aroma erst beim Kochen Das Fruchtfleisch der Quitte ist im Ge-
gensatz zu ihrem Aroma nicht so kostlich: hart und holzig, herb-sauerlich,
von Kernen durchsetzt und zum Hineinbeil3en folglich kaum geeignet. Erst
beim Kochen entfaltet sie ihr unnachahmliches Aroma. Nach der etwas
aufwendigen Verarbeitung - die Fruchte mussen zerkleinert, weich ge-
kocht und durch ein Sieb gestrichen werden - entstehen aus ihnen duften-
de Pasten und Brotaufstriche. Dass der Saft auch ohne Gelierzucker aus-
gesprochen gut geliert, liegt am reichlich enthaltenen Pektin, das tberdies
die Cholesterin- und Giftausscheidung unterstitzt. Von der Quitte gibt es
zwei Sorten, die rundliche Apfelquitte und haufigere langliche Birnenquit-
te. Die Apfelquitte ist mit vielen Steinzellen durchsetzt und hat ein hartes,
trockenes, dafur aber sehr aromatisches und wirziges Fruchtfleisch. Das
Fleisch der Birnenquitte hat weniger Steinzellen und ist weicher und liebli-
cher im Geschmack. Die rohe Quitte ist beztuglich Inhaltsstoffen dem Apfel
und de r Birne ebenburtig, gewisse Vitamin e sind sogar zahlreicher vor-
handen, wie zum Beispiel Kalium, das erwahnte Pektin oder die organi-
schen Sauren. Der Schleim aus der Quitte und besonders den Kernen
nutzt als kihlende und hemmende Arznei bei Magenleiden, Halsentzin-
dungen und Verschleimungen. Wichtig ist bei allen Zubereitungen von
Quitten, dass der Flaum zuallererst mit einem trockenen Kichentuch ab-
gerieben und danach gewaschen wird.

Die Harchen auf der Fruchtschale enthalten namlich ein atherisches Ol,
das zu einer geruchlichen und geschmacklichen Beeintrachtigung des
Fruchtfleisches fuhren kann. Beliebt sind bei Quitten vor allem fur Gelees
und gezuckerte Platzchen, wenig bekannt ist, dass die Frucht sich auch fur
pikante und sufe Saucen, Suppen, Salate und vielerlei Hauptgerichte eig-
net.

Kartoffel Tofu Ballchen in Sesam 1Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

4 Portionen
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4 Pellkartoffeln, 350 g ca

200 g Tofu

3 El Buchweizen gem / Paniermehl
Pfeffer

1Tl Salz

1 Tl Curry ohne Salz

1 Ei

30 g Sesamsamen ungeschalt
Olivendl zum braten

Kartoffeln durch die Presse, Tofu mit Ei purieren, zu den Kartoffeln sowie
die anderen trocknen Zutaten zu den Kartoffeln geben, vermischen und zu
kleinen Kugeln/ Bratlinge formen, im heiRen Ol auf Mittelhitze von beiden
Seiten goldbraun braten.

ODER

Die gekochten Kartoffeln und den Tofu zerdriicken. Paniermehl und Ge-
wurze untermischen. Aus der Masse - sie soll nicht zu weich sein - kleine
Ballchen formen. Diese in verquirltem Ei und anschlie3end in Sesamsamen
walzen. Gut andrucken. Dann in heiRem Fett (in der Friteuse, im Wok oder
in der Pfanne) goldbraun ausbacken.

Sie schmecken heild oder kalt zum Tee oder Wein am Abend, und oder als
Beilage zu Gemuse.

Knoblauch Guacamole

1 Avocado reif

50 g Tofu oder Magerquark
6 Knoblauchzehen durchgepresst
1/2 md Paprika
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2 Fruhlingszwiebeln

2 El Petersilie feingehackt

1/2 Tl Currypulver

1/2 Tl Thymian

1/4 Tl Pfeffer, schwarz

6 Tl Tomatenketchup

3 ds Tabasco / Chili

1/2 Zitrone Saft besser: Limette

Avocadofleisch und Tofu in einer Schussel zerdrucken, Knoblauch,
feingehackte Paprikaschote und feingehackte Zwiebel untermengen,
Krauter und Gewurze zufugen, Ketchup und Zitronensaft
unterrihren, mit Tabasco abschmecken. Diese Koblauch-Guacamole
sollte nach Moglichkeit frisch gegessen und nicht langer als

einige Stunden im Kuhlschrank aufbewahrt werden.

Die Mexikaner essen Guacamole zu knusprig gebratenen Stiucken von
Tortillas. Mit Krackern oder Knackebrot schmeckt Guacamole aber
auch sehr gut.

Kohlrabi Quiche mit Tofuguss

200 g Weizen ( Mischung selber zusammen stellen ) fein gemahlen
50 g Buchweizen fein gemahlen

8 El Ol
12 El heillem Wasser

Krautersalz

Belag

800 g Kohlrabi
200 g Kirbis, gelb
Hefebrihe
Rosmarin

Paprika

Krautersalz

Guss

400 g Tofu

200 ml Kohlrabibrihe oder Hefebrihe
2 El Ol

Krautersalz

Muskat

Thymian
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Zum Bestreuen
Vollkornbrosel

Fir den Teig alle Zutaten zu einem Teig verarbeiten, in der Form
auswellen und Rand bilden.

Kohlrabi und Kurbis wurfeln, beides in Hefebrihe gut 10 Minuten al
dente dinsten, mit Rosmarin, Paprika und Krautersalz wiurzen,
abtropfen lassen und auf den Teigboden geben.

Tofu, Kohlrabibriihe, Ol, Krautersalz, Muskat und Thymian cremig
schlagen, uber das Gemiuse geben und mit Vollkornbrésel bestreuen.

Bei 200 Grad C ca. 40 bis 45 Minuten backen.

Kokos Tofu mit Erbsen 1 Ei
Kurbis und Mangosolie

Zutaten

200 g Tofu

3 EL Sojasauce

1 EL frisch geriebener Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 EL Mango-Vollfrucht

1/2 TL Kurkuma (Gelbwurz)

2 EL Sherry

2 EL Kokosraspeln

1 EL Vollkornschrot (oder Vollkorn-Paniermehl)

1 Ei

Sojadl zum Braten

1 1/2 Tasse(n) Erbsen (tiefgeklhlt)
500 g Kiurbis (ersatzweise Mohren)
Meersalz

Kurkuma

1/2 TL Apfeldicksaft

2 EL Butter

3 EL Wildreis

1 EL Butter

1 reife Mango

4 EL Mango-Vollfrucht

2 EL Rosinen
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1 EL Zitronensaft

1 EL Honig

1 EL Butter

1 EL gehackte Mandeln
2 -3 El. Gemiusebrihe

Zubereitung:

Tofu in vier Scheiben schneiden und nebeneinander in einen Teller legen.

Die Sojasauce mit dem Ingwer, der zerdrickten Knoblauchzehe, Mango
Vollfrucht, Kurkuma sowie Sherry verruhren und Uber die Tofuscheiben
giellen, abdecken und mindestens 3 Stunden ziehen lassen. Danach die
Tofuscheiben herausnehmen und abtropfen lassen.

Die Kokosraspeln mit dem Vollkornschrot mischen. Das Ei mit einigen
Tropfen Wasser verruhren. Die Tofuscheiben abwechselnd erst durch das
Ei, dann durch das Paniermehl ziehen, diesen Vorgang einmal wiederho-
len, von beiden Seiten in nicht zu heillem Sojadl insgesamt 6 bis 7 Minu-
ten goldgelb braten, warm halten.

Die Erbsen in 1/2 Tasse Wasser 5 Minuten kochen. Den Kiurbis schalen, in
Scheiben schneiden, in wenig Salzwasser knapp gar kochen. Erbsen dazu-
geben, mit Kurkuma, Apfeldicksaft und 2 El. Butter mischen.

Den Wildreis waschen und in der dreifachen Menge mildem Salzwasser 40
bis 45 Minuten garen, das uUberschussige Wasser abgiel3en, mit 1 El. But-
ter verfeinern.

Fur die Sauce die Mangofrucht waschen und schrag vom Kern in Spalten
abschneiden, schéalen. Vier schéone Spalten beiseite legen den Rest wir-
feln und mit Mango Vollfrucht purieren, die gewaschenen Rosinen, Zitro-
nensaft, Honig, Kurkuma, 1 El. Butter, Mandeln und eventuell zum Ver-
dunnen etwas Gemusebruhe dazugeben, langsam erhitzen, nicht kochen
lassen.

Jede Tofuscheibe einmal diagonal durchschneiden, mit dem Kurbis Erbsen-

Gemuse, dem Reis und den zurickgelegten Mangospalten auf 4 Tellern
verteilen. Mit Mangosol3e tberziehen, die restliche Sauce getrennt reichen.

Krauter Tofu Aufstrich

200 g Tofu
Etw. gekdrnte Gemusebrihe
5 El Frische Krauter gehackt
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1/2 El -1 Zitronensaft

1 TI Ol (sehr gut Nussoél)
Salz

Pfeffer

Die Zutaten sind fur 4-6 Portionen berechnet.

Den Tofu mit der kalten Gemusebrihe im Mixer (Mixstab) cremig rihren.
Die gehackten Krauter hinzufugen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Je
nach Konsistenz ein wenig kaltes Wasser oder Milch hinzugeben.

Tipp: Sie kdnnen auch andere Krauter beliebiger Geschmackrichtung wah-
len und evtl. noch mit etwas zerdricktem Knoblauch abschmecken. Sehr
gut mit dem Tofu harmoniert eine Mischung von Dill, Petersilie und etwas
Basilikum.

Nahrwerte pro Portion:

:Kilokalorien:192
:Kilojoule: 800

:Eiweild/g: 16
:Kohlenhydrate/g: 2
:Fett/g:13

:Ballaststoffe/g: 1

Krauter Tofufrikadellen 1 Ei

Zutaten

20 g Butter

400 g Tofu

2 TL Gekornte Gemusebrihe
1/2 TL Schabziegerklee

1 Spur Muskatbltte

1/4 TL Dillsamen

100 g M6hren

2 mittel. Zwiebeln

1 EL Krauter feingehackt

4 EL Vollkornbrosel

1 Ei

1 TL Salz
Zum Braten
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- Ol

Zubereitung:

Die Butter in einer Pfanne zerlaufen lassen.

Inzwischen den Tofu in einem Suppenteller mit einer groRen Gabel zerdri-
cken. Den zerdruckten Tofu zusammen mit der gekoérnten Briuhe in die
Pfanne schutten und bei starker Hitze unter haufigem Wenden ca. 2 Minu-
ten anbraten.

Wahrenddessen den Schabziegerklee, die MuskatblUte und evtl. den
Dillsamen zufugen. Alles grundlich mischen.

Die Pfanne vom Herd nehmen.

Die M6hre waschen und putzen. Die Zwiebeln schélen und alles in der Mu-
linette hacken oder fein reiben. Das zerkleinerte Gemuse, die Krauter, die
Vollkornbrésel und das ei zum gewdurzten Tofu geben und alles griundlich
mischen. Mit Salz abschmecken.

In einer anderen Pfanne das Ol erhitzen. Mit nassen Handen aus der To-
fumasse kleine Frikadellen formen und in dem heiRen Ol auf jeder Seite
gut 5 Minuten braten.

Dazu passt Reis, Hirse, Nudeln oder Kartoffelpuree.

Lasagne mit Gemuse und Tofusauce 1Ei M

FUR DEN TEIG

150 g Weizenvollkornmehl
1Tl Salz

1 Ei

1 El Sonnenblumendl
1 El Eiskaltes Wasser

FUR DIE Sauce

350 g Tofu

1/2 1 Sojamilch

1 Vollreife Fleischtomate
1 Bund Petersilie

Frische Zitronenmelisse

D:\ab November 07\Word\Tofu 59.doc



Erstelldatum 04.02.2008 16:37

Frischer Salbei

50 g Walnuss- oder Haselnusskerne
Weil3er Pfeffer frisch gemahlen
Muskatnuss frisch gerieben
Cayennepfeffer
-Salz

FULLUNG

250 g Junge Karotten
250 g Stangensellerie
250 g Blattspinat

ZUM BACKEN
75 g Parmesankéase frisch gerieben

150 g Mozzarellakase

Fur den Nudelteig das Mehl mit Salz, dem Ei, dem Sonnenblumendl und
Wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Der Teig darf nicht an
den Handen kleben, aber auch nicht zu trocken sein. Bei Bedarf noch et-
was Mehl bzw. Wasser tropfenweise unterkneten. Den Teig in Pergament-
papier wickeln und etwa 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Inzwischen fur die Sauce den Tofu abtropfen lassen und grob zerkleinern,
dann mit der Sojamilch im Mixer fein purieren. Die Fleischtomate mit
kochendem Wasser uberbrihen, kurz darin ziehen lassen, kalt abschre-
cken und hauten. Die Tomate sehr klein wirfeln und dabei den Stielansatz
herausschneiden. Die Krauter (einige Blattchen) waschen, trocken
schwenken und ohne die groben Stiele fein hacken. Die Walnuss- oder Ha-
selnusskerne mit einem grofRen Messer oder Zwiebelhacker grob hacken
und mit den Krautern und den Tomatenwdurfeln unter die Tofusauce mi-
schen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer abschme-
cken.

Fur die Fullung die Karotten schéalen oder schaben, waschen und in
schmale Stifte schneiden. Vom Sellerie die harten Fasern und die Stielen-
den entfernen, die Stangen waschen und in dinne Scheiben schneiden.
Den Blattspinat verlesen, von den groben Stielen befreien und in stehen-
dem kalten Wasser mehrmals griundlich waschen. Den Spinat dann in ei-
nem Sieb abtropfen lassen und nur, wenn die Blatter sehr grol3 sind, et-
was kleiner zupfen.

Den Nudelteig in Portionen teilen und auf wenig Mehl oder in der
Nudelmaschine so dunn wie maglich ausrollen. Die Teigplatten in
rechteckige Stucke schneiden.
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Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Tofusauce mit der Halfte des Parmesans mischen. Den Mozzarella
abtropfen lassen und in dinne Scheiben schneiden.

Eine feuerfeste Form mit etwas Tofusauce ausgieflien. Abwechselnd die
Lasagneblatter und das Gemuse in die Form schichten, dabei das Gemuse
immer mit etwas Sauce Ubergief3en. Die letzte Schicht sollte aus
Lasagneblatter bestehen. Den restlichen Parmesan und den Mozzarella
darauf verteilen.

Die Lasagne im heif3en Ofen auf der mittleren Schiene etwa 40 Minuten
backen, bis die Oberflache schén gebraunt ist.

Dazu passt gemischter Salat.

Pro Portion ca. 1700 kJ/400kcal, 24 g Eiweil3, 19 g Fett, 28 g
Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe.

Linsen Kokos Curry mit Tofucreme

200 g Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

70 g Margarine

300 g Linsen

2 El Curry

3/4 1 Gemusebruhe
Salz

2 El Mango-Chutney

1 Kokosnuss, 100 g Mark davon, gerieben
200 g Mdohren

200 g Zucchini

1 El Ahornsirup

100 g Tofucreme sauer

Zwiebeln in schmale Streifen schneiden, Knoblauch fein hacken und bei-
des in 2/3 der Margarine glasig dinsten. Linsen und Curry unterrihren
und leicht mitdunsten. Mit Bruhe aufgiel3en und zugedeckt 45 Minuten lei-
se garen.

Mit Salz und Mango Chutney abschmecken.

Inzwischen die Kokosnuss anbohren und die Milch abgielRen. Die Nuss bei

150 Grad 15 Minuten im Backofen erhitzen. Dann mit dem Kichenbeil zer-
trimmern und das Mark herausldsen. Die angegebene Menge davon fein
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reiben. Mohren und Zucchini in Scheiben schneiden und in der restlichen
Margarine 10 Minuten dunsten lassen, mit Salz und Ahornsirup wurzen.
Tofucreme unterrithren. Gemusemischung auf das angerichtete Curry hau-
fen und Kokosflocken druberstreuen.

Mohrentopf F

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
3 Portionen

200 g Tofu naturell,
Tamari

750 ml Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

1 Handvoll TK Lauch

5 Pfefferkdrner gemorsert

2 gehaufte Tl wilder Majoran/Oregano
50 g Rosinen / Sultaninen

1 Kartoffel 150 g ca klein gewurfelt
500 g Mohren klein gewurfelt

2 Lorbeerblatter

4 El Buchweizenkorner

Tofu klein wiurfeln und mit Tamari leicht begiel3en, und ca 30 min drin ma-
rinieren, des 6fteren wenden. -

Wasser mit Gemusebruhe, Pfeffer, Majoran, Rosinen und Lorbeerblatter,
Kartoffeln und Moéhren und Buchweizenkdrner zum kochen bringen, Hitze
reduzieren, Deckel schliel3en, fur ca 20 min bis Mohren weich oder bissfest
sind. Hitze ausstellen, Topf von der Hitze nehmen, Tofu samt Marinade
beigeben und ca 5 min ziehen lassen, nicht mehr aufkochen.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 23. Januar 2008 Hans
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Pfannengeruhrter Spargel mit gerauchertem Tofu

750 g Gruner Spargel

250 g Rauchertofu

250 g Mungobohnensprossen
2 EL Sojaol

4 EL Sojasauce

2 EL Hoisin- Sauce

WeilRer Pfeffer f.a.d.M.

Zubereitung:

Spargel in funf Zentimeter lange Stucke schneiden.
Tofu wurfeln. Sprossen waschen und abtropfen lassen.

Ol in einer Wok erhitzen. Spargel unter Ruhren ca. funf Minuten braten,
Sprossen zufligen, zwei bis drei Minuten weiterbraten. Tofu dazugeben.
Mit Sojasauce abléschen und kurz andunsten. Mit Hoisin- Sauce und Pfef-
fer abschmecken. Dazu passt Pfannengeruhrter Spinat mit Tofu

Pfifferling Suppe

Zutaten fur 4 Portionen:

250 g Pfifferlinge

1 Zwiebel

250 g Kartoffeln

1 EL Butter

500 ml Gemusebrihe

125 g Tofu

3 - 4 EL SojasoBe z B Tamari
Pfeffer

2 EL trockener Sherry

1 Bd. Basilikum

So wird's gemacht:

1. Pfifferlinge waschen, putzen, grof3ere kein schneiden. Zwiebel pellen,
hacken, Kartoffeln schalen, fein wurfeln.
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2. Butter in einem Suppentopf schmelzen. Pfifferlinge kurz darin anbraten.
Herausnehmen, Zwiebel - und Kartoffelwtrfel im heil3en Fett

glasig schwitzen. Die Bruhe angiel3en und zugedeckt in 15 - 20 Min, weich
kochen.

3. Inzwischen Tofu 5 Min. in kaltem Wasser einlegen. Dann wurfeln und in
die Suppe geben. Alles mit dem Stabmixer purieren und schaumig auf-
schlagen.

4. Suppe wieder aufkochen, mit Sojasol3e, Pfeffer und Sherry pikant ab-
schmecken. Die Pfifferlinge kurz darin erhitzen. Basilikum abbrausen, tro-
cken schutteln, Blattchen abzupfen und als Garnierung einstreuen.

Zubereitung: ca. 35 Min.
kJ/kcal p. P.: 2.016/7480

Pikante Reissuppe Jizzax F
glutenfrei / milchfrei / eifrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen
1,5 Tasse/n Naturreis, ( ca 250 g ) ( Mittelkorn )
3 Tasse/n Wasser
50 g Ingwer, klein gewiegt
1 EL Curry, ohne Salz
100 g Kokosraspel
1 EL Gemusebruhe, gekornte
750 ml Wasser
Salz (Gewdlrzsalz)

Butter, fur Veranderung |
1 Zwiebel(n)

100 g Speck, geraucherter magerer fur Veranderung 11
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Zubereitung

Naturreis in kaltes oder kochendes Wasser geben, aufkochen, Ingwer da-
zu geben, Hitze herunter stellen, auf kleinster Warme ca. 35 min kochen,
dann ausschalten die Warme + noch 10 min quellen lassen.

In einer trockenen, heillen Bratpfanne den Curry nach ca. 20 Sek. die Ko-
kosraspel ein wenig verruhren, bis es anfangt leicht zu duften, sollte dabei
aber nicht die Farbe wechseln. In den fertigen Reis geben und vermi-
schen.

Wasser + gekodrnte Gemiusebruhe dazu geben, aufkochen, mit Gewdulrzsalz
abschmecken.

Veranderung I: 1 kleingeschnittene Zwiebel in Butter kross résten, + in
die fertige Suppe geben.

Veranderung Il: 100 g geraucherter magerer Speck klein wurfeln, kross
braten. In die Suppe geben , dann aber Gewilrzsalz weg lassen. Schwie-
rigkeitsgrad: simpel

ca. 20 Minuten

12.04.06 Hans60

Veranderung

Tofu in kleine Wurfel geschnitten, in Tamari 30 min mariniert,
mit Salz + Pfeffer vermischtes Buchweizenmehl gewéalzt und im heifl3en
Olivendl von beiden Seiten kurz gebraten, in die heil3e Suppe rein

Mittwoch, 2. Januar 2008
Mit freundlichen Grif3en

Hans

Ragout Fin vegetarisch 2 Eigelb M

500 g Tofu Sorte nach Geschmack-- in Stdbchen geschnitten
Salz

Pfeffer

4 El Maiskeimdl

1/2 Dose Champignons

50 g Butter

60 g Mehl
1741 WeilRwein
1/4 1 Wasser

2 Eigelbe

4 El Sahne
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4 Blatterteigpastetchen

Tofustabchen leicht salzen und pfeffern und in Ol kurz braten.
Herausnehmen und beiseite stellen.

Champignons klein schneiden (falls man frische Champignons nimmt,
diese in Butter kurz dampfen).

Butter zerlassen, Mehl darin anschwitzen. Wasser und Wein zugeben, 10
Minuten kécheln lassen.

Sahne und Eigelb verquirlen, die Sauce damit legieren. Wirzen. In
einem Wasserbad die Sauce warm halten. Tofustabchen und Pilze
zugeben.

Die Blatterteig-Pastetchen im Ofen kurz anwarmen, fullen und sofort
servieren.

Reis Tofu Bratlinge F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei + Vegan

200 g Tofu naturel
Tamari
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100 g TK Paprikastreifen
300 g gekochter Naturreis
1 Tl Krautersalz

3 El Wirzhefe

1 TI Chilipulver

0,45 TI Paprikagranulat
100 g Kichererbsen gem
Olivendl zum braten

Panade

Buchweizenmehl

Bio Sesamsaat ( ungeschalt )
Pfeffer

Salz

Tofu in sehr kleine Wurfel schneiden, mit Tamari Ubergiel3en, ca 30 min
marinieren.

In eine grol3e Schussel

Paprikastreifen klein hacken, alle anderen Zutaten bis Kichererbsen und
den abgetropften Tofu, vermischen, sollte es zu trocken sein, die Marinade
zugeben.

Mit nassen Handen Bratlinge formen, und in der zusammen vermischten
Panade wenden.

Im heiBen Ol, die Hitze dann ein wenig reduziert, die Bratlinge von beiden
Seiten braten.

Eigenes Rezept, Montag, 14. Januar 2008 Hans60

Rot Gelbe Spielie

300 g Tofu

8 El Sojasauce

2 El Wasser

1 Tl Ingwerpulver

1/2 Tl Curcuma

1/2 Tl Curry

Rotes Obst/Gemiuse (Paprika, Zwiebeln, Kirschen ..)

Tofu in 2 cm grol3e Wurfel schneiden.
Aus Sojasauce, Wasser, Ingwerpulver, Curcuma und Curry eine
kraftige Marinade anruhren und die Tofuwdurfel darin mindestens 2

Stunden lang einlegen. Sie nehmen auflerdem einem guten Geschmack
auch eine gelbe Farbe an.
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Den Tofu herausnehmen, gut abtropfen lassen und die Wiurfel von allen
Seiten knusprig anbraten. Das kann entweder mit etwas Ol in einer
Pfanne geschehen (wenn die Spiel3e schon vorbereitet werden sollen)
oder auf einer Stein bzw. Metallplatte auf dem heif3en Grill.

Die Tofuwurfel abwechselnd mit rotem Obst/Gemuse auf Spielie
stecken und auf dem Grill garen.

Saure Tofucreme

Saure Tofucreme ist dem Geschmack von Sauerrahm nachempfunden.
Dazu werden

1 Tasse zerkrumelter Tofu,

3 ElI O,

3 El und 1 Tl Essig,

1 Tl Rohrzucker und

1/8 Tl Salz nacheinander in einer RUhrmaschine

glattgeruhrt und je nach Bedarf Sojamilch zugegeben, wenn eine
flussigere Creme gebraucht wird (etwa fur die Verfeinerung von Suppen).

Besonders kostlich ist * Sojagurt-Sauercreme *.

Dazu 1 Tasse feuchten Sojagurtkase mit 2 El Ol, 4 Tl Essig, 11/2 Tl
Zucker und 1/4 Tl Salz nacheinander vermengen.

Sojanudeln mit Tofu M
4 Portionen

1 p Soja-Teigwaren (Bandnudein)
2 | Salzwasser

250 g Tofu (Sojaquark)

3 Karotten

1/2 Stange Staudensellerie

2 Zwiebeln

3 El Sojadl

300 g Schlagsahne

-Salz

-Schwarzer Pfeffer

1 Tl Curry

1 El SofRenbinder bei Bedarf die doppelte Menge / weniger Kartoffelmehl
Petersilie
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Die Bandnudeln in kochendes Salzwasser geben, einmal aufkochen lassen
und bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten ziehen lassen. Dann die Nudeln ab-
giefen und kurz unter kaltem Wasser abschrecken.

Inzwischen den Tofu gut abtropfen lassen und wurfeln. Die Karotten und
den Staudensellerie putzen und waschen. Die Karotten in schrage dinne
Scheiben, den Sellerie in 1 cm dicke Halbmonde schneiden. Die Zwiebeln
schalen und anschlieRend fein wurfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Tofuwiirfel darin rundherum
goldbraun anbraten. Dann die Zwiebeln und das kleingeschnittene Gemu-
se ebenfalls in den Topf geben und kurz andinsten.

Die Sahne einruhren und alles mit Salz, Pfeffer und Curry wurzig-pikant
abschmecken. Das Gemuse bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten schmoren
lassen.

Dann SoRenbinder/Kartoffelmehl einrthren.

Die Sojanudeln in das Curry-Sahne-Gemuse geben. Alles nur noch kurz
erwarmen. Dann die Nudeln in einer grof3en Schussel anrichten und mit
der Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit etwa 50 Minuten, pro Portion ca 510 kcal.

Spinat Reis Souffle

3 ¢ Reis gekocht
500 g Spinat frisch/gefroren
300 g Tofu (der leicht geraucherte )
3 mittlere Zwiebeln-- oder ersatzweise --
1 Tl Zwiebelpulver
2 El Flussigwurze
1 1/2 Tl Gemusebruhe (gekornt)
1/4 Tl Majoran
1/4 Tl Thymian
Rosmarin

Den frischen Spinat in wenig Wasser garen (gefrorenen Spinat mit sehr
wenig Wasser auf Stufe zwei aufkochen lassen). Alle Zutaten, aul3er Reis,
im Mixer mixen. Den Spinat mit dem Reis mischen und in eine Auflaufform
fallen. Bei 200 Grad ca. 40-50 Min. backen.

Eine besondere Variante ist, das Souffle in einen einfachen Hefeteig
einzubacken. Einfach den Teig auf einem Backpapier zu einem Rechteck
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ausrollen. Das Souffle der Lange nach ca. 3 cm vom unteren Langsrand
entfernt legen, das obere Teil des Teiges der Lange nach dartibergeben
und alle Enden zusammendricken. Mit dem Backpapier auf das Backblech
ziehen.

Ein wenig aufgehen lassen und dann 30-40 Min. bei 200 Grad backen.

Spinatpfanne

4 Personen

ca 400 g Spinat, gewaschen, geputzt, klein geschnitten
Olivenol
3 Zwiebeln, klein geschnitten
1/2 Block Tofu, in Scheiben geschnitten, frittiert, dann in Wurfel geschnit-
ten
Kernlose Oliven, halbiert
300 g Champignons, halbiert, frittiert
1 Zitrone den Saft
Salz oder Sojasol3e
Nach Geschmack frisch gem. Pfeffer

Zwiebeln im Wok in Olivendl anbraten, Tofusticke und Spinat
dazugeben. 3-4 mal umwenden, Champignons hinzugeben. Zitronensaft
und Oliven zufligen. Mit Salz oder SojasolRe abschmecken. Sehr schnell
arbeiten und die Pfanne sofort von der Kochstelle nehmen, damit der
Spinat nicht zusammen fallt. Mit Pfeffer wirzen.

Dazu passt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Suf saure Tofuplatte

250 g Tofu

1 Tl Tabasco (nicht fur Sprue) 1 Tl Chili
3 El Soja-Sauce

3 Zwiebeln

1 Paprika, grun

150 g Md6hren

150 g Ananasstucke

100 g Bambussprossen

100 g Sojasprossen

FUR DIE Sauce
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200 ml Wasser

4 El Zucker

4 El Weinessig

2 El Tomatenketchup
2 El Speisestarke
Salz

Soja-Sauce

Tofu in Wurfel schneiden und mit einer Mischung aus Soja-Sauce und
Tabasco marinieren. Die frischen Gemuse putzen, Zwiebeln in dinne
Scheiben, Paprika in feine Streifen und Mohren in kleine Stifte
schneiden. Das Gemuse blanchieren, abschrecken und abtropfen lassen.
Ananas, Bambussprossen und Sojasprossen abgetropft hinzufligen.
Wasser, Zucker, Essig und Tomatenketchup aufkochen und mit der
angeruhrten Speisestarke binden, mit Salz und Soja-Sauce
abschmecken. Gemuse und Sauce Uber die Tofuwdrfel geben und das
Ganze nochmals kurz erhitzen. Zu Reis servieren.

Teigtaschen 1 EiI M

20 Teigtaschen

1 Portion Nudelteig ( 1 Ei + 1 Prise Meersalz+ 100 g gem. Buchweizen)
Fallung

1 EL Margarine oder Butter

1 Zwiebel, gehackt

150 g Champignons, an der Rostiraffel gerieben
1/2 Zitrone, abgeriebene Schale

1 EL Zitronensaft

1/2 Bd. Petersilie, gehackt

100 g Tofu, an der Bircherraffel gerieben

1/2 TL Salz

Pfeffer

Paprika

1/2 Rahmquark (75 g)
1 klein. Ei

2 EL geriebener Parmesan
Tomatensauce

1 EL Olivenol oder anderes Ol
1 Zwiebel, gehackt
1 Knoblauchzehe, gehackt
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500 g Tomaten, geschalt, entkernt,
in 1 cm grofRen Wirfeln

2 EL Tomatenpuree

1/2 TL Zucker

1/2 TL Salz

200 ml Gemusebouillon

Fiar die Fullung Zwiebeln in der warmen Margarine oder Butter andampfen.
Die Champignons mit Zitronenschale, Saft, Petersilie und Tofu zugeben,
ca. 5 Minuten mitdampfen. Vom Feuer nehmen, wirzen. Den mit dem Ei
verruhrten Quark und den Parmesan drunter mischen.

Teig auswallen, Rondellen von ca. 10 cm O ausstechen. Je 1 El Fullung in
die Mitte geben. Rondellenrand zur Halfte mit Wasser oder Eiweild bestrei-
chen, trockene Halfte exakt Uberschlagen, Rander gut andrtcken.

Kochen: siehe Grundrezept Teigwaren Fur die Sauce Zwiebeln und Knob-
lauch im warmen Ol andampfen, Tomaten, Puree und Gewiirze mitdamp-
fen, mit Bouillon abléschen und ca. 15 Minuten kdcheln.

Tofu Auflauf mit Krautern 3 Ei M

400 g Tofu (in Scheiben),

Sojasauce zum Marinieren,

5 EIl Olivenadl,

1 Zwiebel (gehackt),

2 Knoblauchzehen (gepresst),

1 kg reife Tomaten (enthautet und gehackt)
3 Tl Krauter der Provence (Rosmarin, Thymian, Salbei),
1 Lorbeerblatt,

Salz,

Pfeffer,

1 Tl edelsufRes Paprikapulver,

1 klein/e Bund frisches Basilikum zerzupft),

3 Eier,
10 El Milch,

10 El Sahne,
2 El Sojamehl

Tofu in Scheiben schneiden und in Sojasauce marinieren.

In dem erhitzen Olivendl die Zwiebel glasig werden lassen. Knoblauch
und Tomaten zufiigen. Mit den Krautern der Provence und den Gewdlrzen
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abschmecken. Das Lorbeerblatt beifigen. Ca. 15 Minuten kdcheln
lassen. Eier, Milch, Sahne und Sojamehl gut miteinander verrihren und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

In eine ausgefettete Auflaufform die Tomatenmischung geben, die
Tofuscheiben darauf legen und mit dem frischen Basilikum bestreuen. Die
Eiermischung dartber gieRen und etwa 30 Minuten in den auf 180 Grad
vorgeheizten Backofen schieben.

Tofu Ballchen 1 Ei + 1 Eigelb

4 Personen

600 g Tofu ("Sojabohnenquark™)

2 Mohren (150 g)

1 Zwiebel (50 g)

1 Knoblauchzehe

2 El Ol

2 Bund glatte Petersilie (gehackt)
80 g Hefeflocken

1 Eigelb
Vollmeersalz

Aul3erdem

1 Ei

100 g Vollkorn-Haferflocken / Hirse
1/2 1 Ol zum Ausbacken

Tofu zerbrdckeln. M6hren waschen, schalen und grob raspeln.
Zwiebel- und Knoblauchwirfel mit den Moéhren im heiRen Ol ca. 4 Minuten
dunsten. Tofu, Petersilie, Hefeflocken, Eigelb und abgekuhite M6hren
vermengen, abschmecken. Aus dem Teig ca. 30 Ballchen formen. Ballchen
zuerst im verquirlten Ei, dann in Haferflocken walzen und Portionsweise
im heiRen Ol ca. 4 Minuten ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen.
Nach Wunsch mit Petersilie garnieren.
Dazu schmeckt Tomatengemuse.
Pro Person ca. 470 kcal (1970 kJ)
Zubereitungszeit ca. 1 Stunde
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Tofu Gratin mit Gemuse M

Far 3 Portionen

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

2 junge Zucchini

250 g Tofu

1 El Zitronensaft

1 weil3e Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Prise gemahlener Koriander

200 g Sahne

1 Briefchen Safranfaden
1 Bund Schnittlauch
Salz

weiller Pfeffer adM.

Die Paprikaschoten waschen, putzen und in Streifen schneiden.
Die Zucchini waschen und in Stifte schneiden.

Den Tofu abtropfen lassen, in Scheiben schneiden und mit dem
Zitronensaft betraufeln. Die Zwiebeln und den Knoblauch fein hacken.

Das Gemuse (na ja, Zucchini & Paprika eben), den Tofu, die Zwiebeln
und den Knoblauch in eine feuerfeste Form schichten (bzw. vermengen),
dabei mit Salz, Pfeffer und Koriander kraftig wirzen.

Die Sahne mit den zerriebenen Safranfaden verruhren und dartber
giel3en. Die gefullte Form auf mittlerer Schiene bei 220 Grad etwa
30 Minuten backen, bis der Gratin leicht gebraunt ist.

Kurz vor Ende der Garzeit den Schnittlauch waschen, trocken tupfen
und in feine Rollchen schneiden.

Das Gratin mit dem Schnittlauch bestreut servieren.

Tofu Herstellung
Tofu Grundrezept

Zutaten :

ca. 2 | frisch zubereiteter Sojamilch,
1 1/2 TL Nigari (Gerinnungsmittel, fragen Sie im Naturkostladen danach)
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Bereiten Sie zuerst frische Sojamilch zu. Lassen Sie die heil3e Milch kurz
abkihlen. Losen Sie 1 1/2 TL Nigari in einer halben Tasse Wasser auf und
gie3en es in die Milch. Ruhren Sie vorsichtig um. Nach 15 Minuten kénnen
Sie die Flussigkeit vorsichtig durch ein Sieb ,das mit einem Tuch ausgelegt
ist , abgielen. Den Sojabohnenquark gut abtropfen lassen und restliche
Flissigkeit auspressen.

Tofu Hirse Bratlinge

250 g Hirse
1/2 | Wasser
250 g Tofu

1 Zwiebel

1 Kohlrabi

2 Moéhren

2 Tl Majoran
Salz, Pfeffer
Curry

Ol

Die Hirse waschen und in kochendes Wasser geben. 15 Minuten kochen
lassen.

Tofu mit einer Gabel zerdricken. Kohlrabi und M6hren raspeln und samt
Tofu mit der Hirse vermengen. Den Brei mit Salz und Gewurzen abschme-
cken.

Bratlinge formen und in der Pfanne knusprig braten.

Die Bratlinge konnen auch im Ofen gebacken werden. Dem Teig werden
noch 2 El Sonnenblumendl hinzugefugt, und dann werden mit der Hand
flache, runde Backlinge geformt. Die Backlinge auf ein gefettetes Blech
setzen und im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 45 Minuten backen.

Tofu in Currysauce M

500 g Tofu (Wirfelchen),
Sojasauce zum Marinieren,

4 Schalotten (fein gehackt),
1 Knoblauchzehe (gepresst),
2 frischer Thymian (gehackt),
2 El Sojadl,

40 g Butter,
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1 El Mehl,

2 El mildes Currypulver,

1 Tl Rosenpaprika,

1/4 | Huhner- oder Gemusebruhe,

1741 Milch,

Salz,

Pfeffer,

3 El Mango- Chutney,

4 frische Minzeblattchen

Tofu in Wurfelchen schneiden und einige Stunden in Sojasauce
marinieren.

Sojadl und Butter erhitzen und die Schalotten und Knoblauch darin
anschwitzen. Mehl daruber streuen, ebenso Curry und Paprika. Alles gut
durchziehen lassen. Mit Bruhe und Milch abléschen. Ca. 5 Minuten
koécheln lassen.

Mango Chutney und Tofu zugeben und heil3 werden lassen. Die Krauter
unterriuhren und mit den Minzeblattchen garnieren.

Tofu in Erdnusscreme

2 Portionen

1 Block Tofu

Frittierfett

1 Chilischote

1 sm Stuck Ingwer

3 Getrocknete Morcheln nach Belieben etwas mehr
1 Rote Paprika

1 Grune Paprika

2 Fruhlingszwiebeln

2 El Ol

Sojasol3e

Kejab Manis

Salz

Zucker
China-Gewurz-Mischung
3 El Erdnusscreme

Morcheln in heiRem Wasser einweichen.
Chilischote entkernen und fein hacken, Ingwer klein schneiden.

Tofu in mundgerechte Wurfel schneiden, trocken tupfen und bei 140
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Grad Celsius goldgelb frittieren.

Eingeweichte Morcheln, Paprika und Fruhlingszwiebeln in mundgerechte
Stucke schneiden.

Ol erhitzen, Ingwer und Chili anbraten, Paprika hinzufiigen und

unter Ruhren knapp garen. Aus der Pfanne nehmen, Erdnusscreme in die
Pfanne geben, etwas Wasser hinzufigen und ruhren, bis es eine

cremige Sol3e gibt.

Tofu und Paprika hinzufugen.

Mit den Gewlrzen abschmecken, zum Schluss die Fruhlingszwiebeln
zufugen.

Dazu kann man Reis servieren, es schmeckt aber auch so.

Tofu in Rotwein Sahnesauce M F
Glutenfrei + Eifrei

4808 CK

Zutaten fur 2 Portionen
350 g Tofu
4 EL Sojasauce
1 grolRe Zwiebel(n)
500 g Champignons
2 Zehe/n Knoblauch
Ingwer, frischer, 2 cm
5 EL Butter
3 EL Tomatenmark
125 ml Wein, rot, trocken

200 ml Buttermilch

1 EL Basilikum, frisches, gehacktes
2 EL Petersilie, frische, gehackte
Salz
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Pfeffer
350 g Bandnudeln

Zubereitung

Den Tofu in gro3e Wurfel schneiden und in eine Schussel geben, die So-
jasauce daruber geben, alles unterheben und einige Zeit im Kuhlschrank
marinieren lassen.

Die Zwiebel schéalen und in diinne Ringe schneiden. Die Champignons put-
zen und in Scheiben schneiden. Knoblauch und Ingwer schalen, den Knob-
lauch mit einem breiten Messer zerdriucken und fein hacken, den Ingwer
ebenfalls fein hacken.

Den Wok oder auch Pfanne erhitzen und 3EL Butter darin schmelzen las-
sen. Die Zwiebelringe darin anschwitzen, Knoblauch und Ingwer in den
Wok bzw. die Pfanne geben und kurz mit anbraten. Die Champignons
zugeben und ca. 10 Minuten schmoren lassen, bis die Pilze weich sind. Die
Zwiebel-Pilz-Mischung aus dem Wok (Pfanne) nehmen und beiseite Stel-
len.

Den Wok oder die Pfanne wieder auf die Herdplatte stellen, die restliche
Butter darin schmelzen lassen, den marinierten Tofu hineingeben und
scharf anbraten. Die Zwiebel-Pilz-Mischung und das Tomatenmark
zugeben, unterrihren und mit dem Wein und der Buttermilch angiel3e. Die
Temperatur reduziere, mit Salz und Pfeffer wiurzen und die Flussigkeit et-
was einkochen lassen. Ab und zu vorsichtig umrihren.

In der Zwischenzeit die Nudeln al dente kochen. AnschlieRend durch ein
Sieb abschutten und mit kaltem Wasser abschrecken.

Die Nudeln auf dem Teller anrichten, die Krauter in die Sauce einruhren,
nochmals abschmecken und die Sauce Uber die Nudeln geben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
04.03.04 Ginga

Veranderung

Sojasol3e durch Tamari
Zwiebeln ersetzt durch Lauch
Buttermilch durch Jogurt
Nudeln durch Buchweizen

Freitag, 18. Januar 2008

Tofu Kartoffelgulasch F
Vegan + Glutenfrei
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4763

Zutaten fur 4 Portionen
%, Liter Gemusebrihe, kraftige
300 g Tofu, mundgerechte Wurfel
1 grol3e Zwiebel(n), gehackt
2 Knoblauchzehe(n), fein gehackt
Ol
3 Tomate(n), gewdurfelt, oder eine kleine Dose Tomaten
2 EL Tomatenpuree
1 TL Paprikapulver, edelsuf3
1 TL Paprikapulver, scharf
1 TL Salbei
1 TL Majoran
1 TL Basilikum
Y4 TL Koriander, gemabhlen
Y4 TL Kimmelpulver
1 Prise Cayennepfeffer
100 ml Wein, rot
750 g Kartoffeln, mundgerechte Stucke
150 g Soja - Creme

Zubereitung

In einem grolRen Topf den Tofu in der Gemusebrihe zum Kochen bringen
und etwa 15 Minuten kdcheln lassen.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch in Butter oder Ol andiinsten. Die To-
maten und Gewlrze beigeben und die Sauce etwa 10 Minuten eindicken
lassen. Den Rotwein beifigen und die Sauce weiter kdcheln lassen.

Die Kartoffeln zum Tofu in die Gemusebruhe geben. Diese nochmals auf-
kochen und die Tomatensauce einrtihren. Alles zugedeckt kdcheln lassen,
bis die Kartoffeln gar sind. Die Sojacreme einrthren.
Vor dem Servieren das Gulasch nochmals 10-15 Minuten zugedeckt ziehen
lassen. Schwierigkeitsgrad: normal

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
23.05.07 Barryfan
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Veranderung

Pellkartoffeln in Sticke genommen.
Mittwoch, 9. Januar 2008 Hans60

Tofu Kase Belag fur Pizza

250 g Tofu

1/4 ¢ Cashewndlsse

1/2 Tl Paprikapulver edelsuf
100 g Zwiebeln-- oder --

1 Tl Zwiebelpulver

2 Knoblauchzehen oder - etwas Knoblauchpulver
2 El Zitronensaft

1 Tl Gemiusebruhe gekornt

2 El Flussigwurze

Krautersalz

1/4 Tl Kurkuma

Schnittlauch

1/2 ¢ Wasser nach Bedarf

Alle Zutaten, ausgenommen Schnittlauch, im Mixer zu einer feinen Creme
mixen. Den feingeschnittenen Schnittlauch unterriihren und die Creme auf
den vorgebackenen Pizzaboden geben (macht sich auch gut als Brotauf-
strich)

und 10-15 Min. bei 200 Grad uberbacken.

Tofu Kase

250 g Tofu

125 ml Wasser

70 g Cashewnusse

1 Paprikaschote rot

100 g Zwiebeln -- oder --1 Tl Zwiebelpulver
2 Knoblauchzehen-- oder --
1/4 Tl Knoblauchpulver

3 El Zitronensaft

1 Tl Agar-Agar gehéauft

Dill

-Krautersalz

1 Tl Gemusebruhe gekoérnt
1 El Flussigwirze
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Alle Zutaten, mit Ausnahme von Agar-Agar, im Mixer mixen und abschme-
cken.

In einen Topf geben und Agar-Agar hinzufugen. Die Masse unter standi-
gem Ruhren aufkochen lassen, in eine Form flllen und erkalten lassen.

Eignet sich z.B. - in Wurfel geschnitten - als Einlage im Rohkostsalat.
Das Rezept ist auch hervorragend zum Herumprobieren geeignet, z.B.
auch mal mit Kimmel oder Schnittlauch usw.

Tofu Lauchsuppe M

2 El Sojadl,
40 g Butter,
3 Lauch (feine Streifen),
1 El Weizenmehl,/ Buchweizen
1 El Sojamenhl,

600 ml Huhnerbouillon, / Gemiusebrihe

100 g Seidentofu (mit Gabel zerdrickt),
Salz,

Pfeffer,

2 Tl mildes Currypulver,

1 Tl Curcuma,

1741 Weillwein,

1741 Sahne

Sojadl und Butter erhitzen. Die Lauchstreifen darin dinsten. Weizen-

und Sojamehl daruber streuen, etwas angehen lassen und mit etwas
heilRer Huhnerbrihe abléschen. Den Seidentofu dazugeben. Mit der
restlichen Bruhe auffillen. Vorsichtig salzen. Mit Pfeffer, Curry und
Kurkuma wirzen. Ca. 1/4 Stunde koécheln lassen. Das Gemuse purieren.
Mit Weiltwein und Sahne abschmecken und nochmals kurz kécheln lassen.

Tofu Mett

1 ¢ Weizenflocken oder Reisknusperflocken
120 g Tofu

1/2 ¢ Tomatensaft

1 El Tomatenmark

1 El Ol
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1/2 Tl Hefeextraktpaste (Vitam-R- aus dem Reformhaus)
2 Knoblauchzehen oder

Knoblauchpulver

2 Zwiebeln feingehackt- oder -- 1 Tl Zwiebelpulver
Flissigwurze

Krautersalz

Tofu stark gerauchert, sehr fein zerkleinert

2 El Hefeflocken

-Paprika, edelsuf}

Den Knoblauch pressen. Weizenknusperflocken mit Tomatensaft anrtihren,
bis sie samig sind. Tofu mit Gabel zerdriicken. Alle Zutaten mischen und
mit den Gewulrzen abschmecken.

Tofu Miso Eintopf

2 mittel Zwiebeln
2 El Sesamal
3 mittel Karotten, geschalt, in Scheiben
2 Selleriestangen, Stiucke
1 Stuck Klettenwurzel (nicht absolut notwendig)
2 ¢ Frische Pilze
1 Yam (SuRkartoffel), Lange nach in Viertel, dann in 1cm Stucke geschnit-
ten
1 ¢ Steckruben, wie Yam geschn.
1 mittel Kartoffel, wie Yam geschn.
5 Knoblauchzehen, grobgehackt
2 1/2 Cm Ingwerwurzel, frisch, gerieben

Sauce

1/4 ¢ Gerstenmehl
5 El Sesamol
2 1/2 ¢ Bruhe - f. asiat. Gerichte
- siehe gesondertes Rezept
5 El Roter Miso, gemischt mit
1/2 ¢ Bruhe
Sojasauce

FINALE

6 El Seamdl

1 Block Tofu, ausgepresst und abgetropft, in Warfeln
5 Grune Zwiebeln, 5cm Stlcke

Frischer Koriander
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Sechuan- Pfeffer
ersatzweise schwarzer Pfeffer.

Zwiebeln im Sesamdl in einem schweren Topf braun werden lassen.
Das ubrige Gemuse, Knoblauch, Ingwer und aufgehobene Pilze (aus
der asiatischen Bruhe) hineingeben. Ruhren, bis alles gleichmaiig von
Ol bedeckt ist. Leicht salzen, zudecken, Platte klein stellen. Wenn
nicht genug Flussigkeit im Topf ist, etwas Bruhe oder Wasser zugiel3en.

Sauce:

Gerstenmehl in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten, bis
es duftet. Sesamdl hinzufiigen, rihren und langsam mit der Bruhe
abloschen. 10 min kocheln lassen, gelegentlich umrihren, so dass eine
mitteldicke Sauce entsteht.

Von der Platte nehmen und die aufgel6ste Misopaste dazugeben.
Mit Sojasauce wurzen.

Sauce unter sanftem Ruhren mit dem schmorenden Gemiuise vermi-
schen. Bei niedriger Hitze weiter kocheln lassen.

Tofu-Einlage:

Tofuwurfel in 4 EL Ol in einem Wok bei mittlerer Hitze goldgelb
sautieren.

Tofu und Gemiise zusammengeben. Zwiebeln im restlichen Ol sautie-
ren, bis sich ihr Duft richtig entfaltet hat. Vorsichtig unter den Eintopf
heben.

Noch 10 min kochen bis alles Gemuse gar ist. Mit Koriander und
Szechuan Pfeffer garnieren.

Tofu mit Gemuse

Gemuse der Saison wie:
Kohlrabi

Paprikaschoten

Fenchel
Fruhlingszwiebel

Milde hellgrine Chilischoten
Zucchini

Mohren langs halbiert
250 g Tofu ungewdurzt
Salz,

Pfeffer,
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Olivenol

Fuar DIE Vinaigrette

1 Chilischote
1 Schalotte
1 Bund Schnittlauch

200 ml Hihnerbruhe

2 El Reiswein
1 El Gerostetes Sesamol
1 Knoblauchzehe

Die Gemuse waschen, schélen und in mundgerechte Sticke schneiden.
Paprikaschoten schalen - und bei den Chilischoten die Kerne entfernen.
Gemuse ungewdurzt auf ein Dampfsieb legen und in einem Topf mit gesal-
zenem Wasser 12-15 Minuten dampfen. Dazu den Topf schlieRen und auf
mittlere Hitze schalten.

Far die Vinaigrette alle Zutaten klitzeklein schneiden, in Olivendl
andunsten und mit Bruhe, Reiswein und gerostetem Sesamol abléschen -
etwas salzen.

Den Tofu in Scheiben schneiden und in Olivenél goldbraun ausbraten (5-6
Minuten).

Nun die fertig gedampften Gemuse auf eine Platte geben - Vinaigrette da-
zu gebratenen Tofu beigeben und servieren.

Dazu schmeckt ein Riesling oder ein Winzersekt.

Benutzen Sie mindestens 4 Gemusesorten.

Tofu mit Knoblauchsprossen

250 g Tofu

Wasser
6 El Erdnussdl Menge anpassen
3 Knoblauchsprossen

1 Chilischote
1 Tl Fermentierte schwarze Bohnen
1Tl Salz

4 El Sojasauce

1 Spur Zucker
2 Tasse Briuhe

2 Tl Speisestéarke
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1 Tl Sesamol

Den Tofu in ca. 4x3x1 cm grof3e Stucke schneiden. Die
Knoblauchsprossen in ca. 2 cm lange Stucke schneiden. Die Chilischote
fein hacken.

Den Tofu in kochendem Wasser blanchieren und abtropfen lassen, damit
er weicher wird und seinen sauerlichen Geschmack etwas verliert.

Das Erdnuss6él im Wok nicht zu heil3 erhitzen, die Tofustucke darin
goldbraun anbraten. Aus dem Wok herausnehmen und beiseite stellen.

die Knoblauchsprossen, die Chilischote und die fermentierten schwarzen
Bohnen im Wok in dem vom Tofu-Anbraten tibriggebliebenen Ol anbraten.

Den Tofu, das Salz, die Sojasauce, den Zucker und die Bruhe
hinzugeben, umrihren und bei kleiner Temperatur knapp 5 Minuten
k6cheln lassen.

Die Speisestarke in etwas Wasser anrihren und in das Gericht ruhren,
um es anzudicken. Mit Sesamol betraufeln und sofort servieren.

Tofu mit Paprikagemuse

400 g Tofu
500 g Paprikaschoten gemischt
1 Bund Fruhlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen
3 El Sezchuan Sauce
Chinagewdurz
Vegeta

1 El Reiswein

2 El Sojasauce

2 El Hoisinsauce

1 El Sweet Chili Sauce

Den Tofu in 3 cm grolRe Wirfel schneiden und mit der Marinade
Uberschiutten kalt stellen, am besten iiber Nacht. Ol im Wok
erhitzen und die Tofu-Stiicke braun in Ol ausbacken. Herausnehmen
und warm stellen.

Die Knoblauchzehen hacken und in dem verbliebenen Ol leicht

braunen, die unteren Teile der Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden
und braten. Den Paprika in Streifen schneiden, hinzufigen und mit
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etwas Vegeta wirzen. Marinade und Sezchuansauce dazugeben und
abschmecken. Den Tofu vorsichtig unterheben und mit dem gehackten
oberen Teil der Fruhlingszwiebeln bestreuen.

Tofu mit Spinat und Sesam

Zutaten :

800 g Blattspinat,

500 g Tofu,

Pflanzendl,

3 EL geschalte Sesamsamen,
geriebener Ingwer,
Sojasauce,

Mehl.

Menge : 4 Portionen

Den geputzten Spinat in kochendem Wasser blanchieren. Abgiel3en, und
warm stellen. Tofu in Streifen schneiden, mit Kuchenpapier gut Trocken-
tupfen und leicht mit Mehl bestauben. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze
goldbraun braten. In einer zweiten Pfanne die Sesamsamen ohne Fett ros-
ten, danach mit dem Ingwer zum Tofu geben und mit Sojasauce wurzen.
Mit dem Spinat zusammen anrichten.

Tofu Moussaka 3 Ei M

4 klein Auberginen a je 200 g

5 El Olivendl

500 g Kartoffeln

500 g Tofu mit Gemuse oder mit Krautern
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

200 ml Bouillon

2 El Tomatenpuree

Guss
200 ml Natur-Joghurt

3 Eier
Salz
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Auberginen in Wiurfel schneiden, mit Salz bestreuen und 30 Minuten
stehen lassen. Dann gut abtropfen lassen. In wenig heiBem Ol ein
paar Minuten braten. Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden,
mit wenig Salz wiirzen. In wenig heiBem Ol ein paar Minuten braten,
die Pfanne zur Seite stellen.

Zwiebel und Knoblauch hacken, im restliche Ol diunsten, mit der
Bouillon abléschen und aufkochen. Tomatenplree beifligen, unter
Ruhren kochen lassen, bis es sich aufgeldst hat.

Tofu in Wiurfel schneiden. Mit Kartoffeln und Auberginen in eine
Gratinform fullen, Zwiebel-Bouillon-Gemisch darunter ziehen, in den
auf 200 Grad vorgeheizten Backofen schieben und 30 Minuten garen.

Zutaten fur den Guss verruhren, Uber das Moussaka gief3en und 10
Minuten goldbraun Uberbacken.

Tofu Nussburger

400 g Tofu
100 g Walnusse ganz fein-- gerieben
100 g Sellerie fein gerieben
1 Knoblauchzehe gepresst
Majoran
1 Prise Curry
1 Prise Meersalz
1 1/2 El Sojasauce
Maiskeim6l zum Braten

Den Tofu mit einer Gabel zerdrucken. Die Ubrigen Zutaten, aul3er
dem Ol, beifiigen und alles zu einer gleichmaRigen Masse kneten.

Das Ol in der Bratpfanne erwarmen und mit einem kleinen
Portionierloffel von der Tofumasse Kugeln abstechen und

hineinsetzen. Mit einer Gabel ganz flach dricken und die Platzchen
beidseitig goldbraun braten.

Tofu Pfanne

4 Personen

200 Gramm Rauchertofu
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1 Zitrone

2 Mohren

1 Stange Lauch

1 Handvoll Shitake Pilze

1 Handvoll Sojasprossen

50 Gramm Kokosraspel

1 Frische Mango oder 1/2 Ananas
2 Tassen Vollkornreis, gekocht
2-3 El. Sojasauce

150 ml Gemdusebruhe

Curry

1 Tl. Kurkuma

1 Tl. Curry

Pfeffer und Natur- oder Meersalz
1 El. Essig

1 El. Honig oder Mangosauce

(1) Tofu mit dem Gemuse andunsten. Mit Gemusebruhe und dem Saft
einer halben Zitrone etwa 15 Min. kécheln lassen. (2) Den Reis nach
Vorschrift zubereiten. (3) In der Zwischenzeit das Obst schneiden

und mit den Kokosraspeln zu dem Gemiuse geben. Zum Schluss mit den
Gewdlrzen, der Currysauce, dem Essig und dem Honig oder der
Mangosauce abschmecken. Nochmals ca. 10 Minuten dunsten und
anschlie3end den fertigen Reis unter das Gericht mischen.

Zubereitungsdauer: ca. 40 Minuten
Pro Portion: kJ: 1512, kcal: 360, E: 17 g, F: 16 g, KH: 36 g, Ba:

8,5 g, Chol: 0.95 mg

Tofu Pizza M

4 Personen

Far DEN TEIG

375 g Vollkornmehl

1 Packchen Trockenhefe
1/8 | Lauwarmes Wasser
1/81 Ol

Vollmeersalz

Fur DEN BELAG
1 Gemiusezwiebel (200 g)
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3 Rote Paprikaschoten

2 El Ol

Vollmeersalz

Pfeffer

250 g Geraucherter Tofu ("Sojabohnenquark™)
160 g Bio-Tofu-Paste mit Tomate

250 g Geraspelter Emmentaler Kase

Teigzutaten verkneten. Zirka 1 1/2 Stunden gehen lassen. Gemuse
putzen, waschen, klein schneiden. Im heiRen Ol ca. 5 Minuten diinsten,
wurzen. Tofu wirfeln. Teig auf einem gefetteten Backblech ausrollen.
Mit der Tofu- Paste bestreichen, Gemuse und Tofustucke darauf
verteilen. Wiurzen und mit Kase bestreuen. Bei 200 Grad ca. 30 Minuten
backen. Nach Wunsch mit Oregano garnieren.

Pro Person ca. 1140 kcal (4790 kJ)
Zubereitungszeit: 2 1/2 Stunden

Tofu Sandwich

Zutaten :

1 Block Tofu,

1 Zwiebel,

1 grol3e Mohre,

1 kleine Paprikaschote,
1 Sellerieknolle,

2 Knoblauchzehen,

8 Scheiben Weillbrot,
Barbecue Sauce,

1 EL Zitronensaft,

1 EL Olivenadl,

Salz, Pfeffer, Oregano

Das Gemise in Wiirfel schneiden und den Tofu in 4 Scheiben. Ol in einer
Pfanne erhitzen und darin das Gemuse bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
dunsten. Die Barbecue Sauce, Zitronensaft und die Gewdurze hinzuftigen.
Der Tofu kann im Ofen erwarmt oder kurz in der Pfanne angebraten wer-
den. Legen Sie zwischen die Brotscheiben den Tofu und verteilen darauf
das Gemuse.

Tofu Tomaten Aufstrich
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250 g Tofu
2 El Disteldl-- alternativ: Olivenol
3 El Tomatenmark
1 sm Zwiebel fein gewurfelt
1 Bund Schnittlauch in Ringe
1 Tl Delikatesspaprika
Salz
Pfeffer
Oregano

Den Tofu zusammen mit dem Ol, der Knoblauchzehe und dem Tomaten-
mark cremig mixen. Zwiebel und Schnittlauch dazugeben, mit Paprika,
Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken und zum Durchziehen an einen
kahlen Ort stellen.

Gut verschlossen halt sich der Aufstrich im Kuhlschrank 5 Tage.

Tofu Zucchini Auflauf M

Zutaten :

250 g Tofu,

750 g Zucchini,

100 g geriebener Greyerzer Kase,
250 g Fleischtomaten,

1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe,

1 Bund Petersilie,

4 Zweige Thymian

125 g Sahne,

1 EL Sesamsamen,
Salz,

weiller Pfeffer,
Butter

Menge : 2-3 Portionen

Die Zwiebel, den Knoblauch , sowie die Petersilie fein hacken. Die Thymi-
anblattchen von den Stielen abzupfen. Den Tofu mit einer Gabel zerklei-
nern. Alle diese Zutaten mit etwa zwei Drittel des Kase vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
In einer Pfanne die Butter zerlassen. Die Sesamsamen darin unter standi-
gem Ruhren anrosten. Die Zucchini in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schnei-
den. Eine ofenfeste Form mit Zucchinischeiben auslegen. Darauf eine
Schicht Tofu und wieder eine Schicht Zucchini verteilen. Die Tomaten in
Scheiben schneiden und als oberste Schicht verteilen. Den restlichen Kase
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und den Sesam daruber streuen. Die Form in den Backofen (Mitte) stellen.
Etwa 40 Minuten backen, bis der Kase leicht gebraunt ist.

Tofu, gebratener mit Paprikagemuse

4 Personen

400 g Tofu ("Sojabohnenquark™)
8 El Sojasolie

2 Knoblauchzehen

750 g Paprikaschoten

30 g Butter / Margarine oder Margarine
4 El Wasser

2 El Balsamessig

Salz

Pfeffer

4 El Ol

1 Bund Basilikum

1. Tofu in Scheiben schneiden. Sojasol3e und zerdruckten Knoblauch
verruhren, daruber geben. Zirka 30 Minuten durchziehen lassen
(marinieren).

2. Paprikawurfel im heif3en Fett andunsten. Wasser zugiel3en.
Zugedeckt ca. 10 Minuten dunsten. Essig zufugen, wurzen.

3. Tofu im heiRen Ol ca. 4 Minuten braten. Gehacktes Basilikum zum
Gemuse geben, abschmecken. Dazu: Butter / Margarinekartoffeln.

Tofuburger |

Zutaten :

400 g Tofu,

Sojamilch,

1 Mdhre,

1 kleine Sellerieknolle,
1 Knoblauchzehe,
Salz, Pfeffer Curry,
Mehl,

Sesam,

Ol
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Menge : 4 Portionen

Den Tofu mit einer Gabel zerdrucken, etwas Sojamilch dazugeben. Mdhre,
Sellerieknolle und Knoblauchzehe sehr fein reiben, mit dem Tofu vermi-
schen und abschmecken. Etwas Mehl dazugeben und rihren bis ein gut zu
formender Teig entsteht. Ist der Teig zu fest bzw. zu flissig mehr Mehl
bzw. Milch einruhren. Aus dem Teig nun flache Burger formen, Sesam
daruiber streuen und in heiBem Ol von beiden Seiten braten. Schmeckt gut
mit Reis.

Tofuburger 11

500 g Tofu

50 g Karotten

50 g Sellerie

4 Frische Champignons
50 g Zwiebeln

4 El Feine Haferflocken
1 El Sojasauce
Meersalz

Krauter oder Gewlrze
nach Belieben

Ol zum Braten

Scheuen Sie sich nicht, dieses Grundrezept nach Gutdinken und
vorhandenen Zutaten abzuandern. Knoblauch, feingehackte frische
Krauter, Curry, Chili oder Sambal Olek zum Beispiel geben diesen
Platzchen zusatzlichen Pfiff.

Karotten, Sellerie und Champignons fein reiben. Die Zwiebel fein
schneiden. Mit den ubrigen Zutaten in eine Schussel geben und
grundlich durchkneten.

Wenig Ol in die Bratpfanne geben. Mit dem Portionierloffel Kugeln
von der Masse abstechen, hineinsetzen und mit einer Gabel flach
drucken. Beidseitig goldbraun braten.

Mit Zwiebelringen, Salatblattern, Kresse, Tomatenscheiben, Senf,

Ketchup oder Chilisauce in ein Vollkornbrotchen eingeklemmt
servieren.
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Tofucreme Sojacreme

Beide Cremesorten passen gut zu Kuchen. Sie sind dem Geschmack von
Schlagsahne nachempfunden.

Dazu

1 Tasse zerkrumelten Tofu,

4 El Ol,

1/4 Tasse Rohrzucker,

1 Tl Vanille,

1/8 Tl Salz,

1/8 Tl Zitronensaft (nach Wunsch) und - bei Bedarf -

2 El Sojamilch in der angegebenen Reihenfolge in der
Ruhrmaschine verruhren und abschliel3end soviel Sojamilch zugeben
wie notig ist, um eine dicke Creme zu erhalten.

FUr die sul3e Sojacreme

1/4 Tasse Sojamilch und

1/4 Tasse Ol in

einer Ruhrmaschine auf schnellster Stufe verrihren und dann
langsam

1/4 Tasse Ol hinzugieRen. Dann

1 El Rohrzucker,

1 Prise Salz und

1/8 Tl Vanille zugeben.

Fur die Sojacreme zum Verfeinern von Gerichten die Vanille weglassen.

Tofugeschnetzeltes mit Kefen an Ingwersauce

1 Schalotte Fein gehackt

1 Nussgrol3es Stuck Ingwer in feine Scheibchen
250 g Tofu in Stabchen

1 Tl Maisstarke

2 dl Gemusebouillon

1 El Sonnenblumendl

400 g Kefen, Zuckererbsen tiefgekthlt
Zitronensaft

Sojasauce

Pfeffer

Schnittlauch

Maisstarke in der Bouillon auflosen.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erwarmen, Schalotte, Ingwer
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und Tofu darin leicht anbraten. Die gefrorenen Kefen beifigen und
kurz mitdunsten. Mit der Bouillon abléschen und 5 Minuten kocheln
lassen.

Mit Zitronensaft, Sojasauce und Pfeffer abschmecken. Den Schnittlauch
mit der Schere direkt dartiber schneiden.

Dazu: Vollreis, mit Zitronenraspel vermischt.

Tofulaibchen mit Reis, M

Wurzelcreme und Gewlrzbirnen

4 Portionen

Tofulaibchen

200 g Tofu

1 Knoblauchzehe zerdrickt
2 Tl Salz

1 El Petersilie gehackt

50 g Lauch gehackt

Bchamelsauce
20 g Weizenvollmehl

1/8 1 Milch
Salz
Cayennepfeffer

Wurzelcremesauce

50 g Lauch

100 g Karotten

50 g Sellerie

20 g Butter / Margarine
Paprikapulver

1 El Weizenvollmehl

1/4 1 Gemusefond

1 Knoblauchzehe zerdrickt
Salz und Pfeffer

1/8 1 Creme fraiche

GewdUlrzbirnen
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100 g Birnen

20 g Butter / Margarine
1 El Birnendicksaft

1 Tl Apfelessig
Ingwerpulver

1 Gewdrznelke gestolien
1 El Birnenbrand

Beilagen
100 g Naturreis

ANRICHTEN

80 g Karotten in Juliane- geschnitten
Gartenkresse

ZUBEREITEN:

Tofulaibchen:

Den ausgepressten Tofu faschieren oder durch ein grobes Sieb drucken.
Knoblauch, Petersilie und Lauch dazugeben und salzen. Fur die
Bechamelsauce das Weizenvollmehl trocken rosten. Mit Milch

aufgiel3en, aufkochen lassen und glatt rihren. Mit Salz und
Cayennepfeffer wirzen. Den Tofu mit der Bechamelsauce gut verkneten.
Das Ganze zu einer Rolle formen, in acht Portionen teilen und zu
eineinhalb Zentimeter dicken Laibchen formen. (Falls das mit der

Rolle nicht klappt die Masse so wie Reibekuchen formen in Mehl

walzen und braten). Die Laibchen in Mehl wenden und auf beiden

Seiten zirka funf Minuten braten.

Wurzelcremesauce:

Lauch, Karotten und Sellerie blattrig schneiden und in Butter / Margarine
anschwitzen. Etwas praktizieren, mit Mehl stauben und mit Gemusefond
aufgief’en. Mit Knoblauch, Salz und Pfeffer wirzen. Zirka 15 Minuten
kochen lassen und anschlieRend mit der Creme fraiche mixen

(purieren).

Gewdlrzbirnen:

Die Birnen halbieren und entkernen. In diunne Spalten schneiden und in
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Butter / Margarine anschwitzen. Birnendicksaft und Apfelessig beifuigen.
Mit Ingwer und Gewiurznelke abschmecken, Kurz reduzieren lassen und
mit

Birnenbrand flambieren.

Anrichten:

Die Wurzelcremesauce auf Teller giel3en, je zwei Tofulaibchen darauf
anrichten und mit Naturreis und Gewdrzbirnen servieren. Mit
Karottenstreifen und Gartenkresse garnieren.

Tofupfanne 1

Zutaten :

250 g Tofu,

2-3 Paprikaschoten, in Streifen geschnitten,

4 Tomaten, in Wurfel geschnitten,

250 g Champignons,

Ql,

1 Zwiebel, gewdurfelt,

Salz, Rosenpaprika,

100-150 g Créme- fraiche Ersatz auf Pflanzenbasis

Menge : 3 Portionen

Tofu in Scheiben schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen. Ol in einer Pfan-
ne erhitzen, den Tofu darin anbraten, dann Zwiebel, Paprika, Tomaten und
Champignons dazugeben. Mit Salz und Paprika wiirzen, bei mittlerer Hitze
kochen. Abschlielend Créme- fraiche unterheben. Gut dazu passt Reis.

Tofupfanne

300 g Tofu

1 El Olivendl oder Disteldl
1/2 Tl Krautersalz

1/2 Tl Delikata

1 Bund Schnittlauch

Diese Tofupfanne ist in Zubereitung, Verwendung, Geschmack und
Aussehen dem bekannten Ruhrei gleich. Fur Veganer oder streng
vegetarisch Lebende also eine Methode, den guten Geschmack des
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Rihreis nicht zu missen.

Zuerst wird der Tofu mit einer Gabel in einem Suppenteller
zerdruckt. Nebenbei die Butter in einer Pfanne zerlaufen lassen.
Jetzt wird der Tofu ins Fett geschuttet und bei hoher Hitze knappe 5
Minuten geruhrt, bis die Flussigkeit, die sich bildet, verdampft

ist. Nun mit Salz und Delikata bestreuen, gut durchrihren und den
feingeschnittenen Schnittlauch unter das Essen mischen. Der ganze
Spal’ ist in maximal

10 Minuten fertig.

Vegane Zabaglione

Flr 6 Personen

6 El Cashewnusse

%4 cup Marsalawein
1 Msp. Safran

Y4 TL Salz

6 El Seiden-Tofu

2 El Starkemehl

1 TL Vanilleextrakt

1 cup Wasser

1 TL Zitronenschale (optional)
12 cup Zucker

Alle Zutaten aul3er der Vanille (oder Zitronenschale) im Mixer sehr, sehr
cremig purieren.

Mischung in eine Schussel geben, diese in einen Topf mit leicht kocheln-
den Wasser setzen. Nun die Masse mit dem Schneebesen solange schla-
gen, bis sie beginnt, dick zu werden. Wem das zu lange dauert: die Masse
gleich in den Topf gief3en, unter stdndigem Ruhren vorsichtig erhitzen, bis
die Masse eindickt. Mit Vanille oder Zitronenschale abschmecken und in
Weinglaser fullen. Sofort servieren.

Vollkornnudelpfanne-Tofu

250 g Tofu natur
4 El. Sojasauce
Pfeffer aus der Muhle
Etwas Chilisauce
2 El. Wurz-Hefeflocken
180 g Vollkornnudeln
Jodsalz
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1Tl Sonnenblumenkerndl fur das Nudelwasser
2 Karotten
80 g Kaiserschoten
80 g Champignons
50 g Kdérnermais
50 g Erbsen
500 ml Wasser
1Tl Hefe-Gemusebruhe (Paste)
1Essl. Sonnenblumenkernol
Currypulver

Schritt 1: Den Tofu in Sticke schneiden und in einer Schissel mit
Sojasauce, Pfeffer aus der Muhle, etwas Chilisauce und den Wirz-
Hefeflocken marinieren. Inzwischen die Vollkornnudeln in Salzwasser
mit etwas Sonnenblumenkerndl bissfest garen. In ein Sieb abschitten,
mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

Schritt 2: Die Karotten schalen und in Scheiben schneiden.
Kaiserschoten waschen, oben und unten abschneiden und wenn nétig,
die Faden ziehen. Die Champignons mit Kuchenkrepp abreiben. Das
Gemuse mit den Champignons, den Maiskdrnern und den Erbsen in Hefe-
Gemusebruhe vorgaren.

Schritt 3: Sonnenblumenkerndl in einem Wok oder einer beschichteten
Pfanne erhitzen und das Gemuse und den Tofu darin anbraten. Die
gekochten Vollkornnudeln dazu geben und das Gericht mit Sojasauce,
Jodsalz, Pfeffer aus der Muhle und etwas Curry abschmecken.

Schritt 4: Die Nudelpfanne auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit
frischen Kréautern garnieren.

Vollkornpenne mit Tofu
4 Portionen

300 g Vollkorn-Penne

1 El Olivenol

2 1 Gemusebouillon

400 g Pelati aus dem Glas

1 Tl Birnendicksaft oder Akazienhonig
3 Basilikumblatter

10 g Eingesottene Butter

100 g Karotten
50 g Blumenkohl
1 Bund Petersilie
80 g Zwiebel gehackt
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1 Knoblauchzehe
250 g Ré&uchertofu
Krautersalz

Pfeffer

1 Peperoncini

4 ds Tamari

Es muss nicht immer Speck sein: Gemiuse wie Bohnen, Spinat, Lattich,
Schwarzwurzeln etc., die man gerne mit gebratenen Speckwurfelchen
anrichtet schmecken ebenso kostlich mit Rauchertofu.

Der Rauchertofu wird in feine Wurfel geschnitten, zusammen mit
gehackten Zwiebeln in wenig Olivendl gebraten und unters Gemuse
gemischt. Das Gemuse erhalt so den Geschmack nach Gerauchertem,
ohne zusatzliches tierisches Fett und Eiweil3.

Die Vollkorn-Makkaroni in der kochenden Gemusebouillon mit dem
Olivendl al dente kochen, abschiutten und mit kaltem Wasser
abschrecken.

Die Pelati mit dem Stabmixer zerkleinern. Zusammen mit dem Basilikum
in einer Pfanne aufkochen. Mit Krautersalz und Pfeffer wirzen und

mit Birnendicksaft abschmecken. (Birnendicksaft nimmt der Tomate
etwas von der Saure.) Die fertige Tomatensauce auf die Seite stellen.

Die Karotten schalen und in feinste Julienne reiben oder schneiden.

Den Blumenkohl in kleine Roschen rusten und den Petersilien von den
Stangeln zupfen und grob hacken. Den Tofu in Zentimeter grol3e

Wurfel schneiden. In einer beschichteten Bratpfanne die Butter

erhitzen und die Tofuwdurfel darin rundherum anbraten. Das Gemiuse
dazugeben und kurz mit Sautieren. Mit der Tomatensauce abléschen und
die gekochten Makkaroni darin erwarmen. Mit Peperoncini, Tamari und
Krautersalz abschmecken. Eventuell mit etwas geschlagenem Rahm
verfeinern und gleichzeitig aufhellen.

Wildkrautersalat mit Tofu M

200 g Tofu
1 El Speisestéarke
1 El Ol
2 El Zitronensaft
Jodsalz
Pfeffer
150 g Sojasprossen, frisch
100 g Loéwenzahn
50 g Sauerampfer
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150 g Lollo Rosso
3 El Estragonblatter, gehackt
1 El Obstessig
2 El Ol
1 Tl Honig
Jodsalz
Pfeffer

150 g Naturjoghurt, fettarm

1 Tl Senf
1 Tl Honig
1 1/2 El Obstessig

Tofu wirfeln und in Speisestéarke wenden. Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Tofuwirfel rundherum braten. Herausnehmen, mit
Zitronensaft betraufeln und mit Jodsalz und Pfeffer wirzen.

Sojasprossen in einem Sieb mit kochendem Wasser Ubergiel3en, kalt
abspulen und abtropfen lassen.

Lowenzahn, Sauerampfer und Lollo Rosso waschen, Trockenschutteln
und in mundgerechte Stucke zupfen. Mit den Sprossen in einer
Schussel mischen.

Aus Obstessig, Ol, Honig, Jodsalz und Pfeffer eine Marinade riihren,
Uber den Salat traufeln.

Far die Joghurtsauce die restlichen Zutaten verrihren. Mit den
Tofuwdurfeln auf den Salat verteilen. Mit Estragonbléattern bestreuen.
Tipp :

Statt Lowenzahn und Sauerampfer kénnen Sie auch Blattsalate (z.B.
Frisee, Romana, Kopfsalat) verwenden.

Eine Portion enthalt etwa 163 Kilokalorien, 8 g Eiweil3, 10 g Fett
und 12 g Kohlenhydrate.

Wirsing Roulade mit Tofu 2 Eigelb

125 g Hirse

600 g Gemusebruhe
1 Tl Kurkuma

1 Wirsing, ca. 1 kg
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1 Grol3 Zwiebel
150 g Tofu

4 Karotten

6 El Sojaol

2 Eigelb

Salz
Pfeffer
Curry

Hirse abspulen und mit 1/2 | Briuhe und Kurkuma einmal aufkochen. Bei
schwacher Hitze zugedeckt 15 bis 20 Minuten ausquellen lassen. 8 grol3e
Kohlblatter kochen (ca. 3 Min.),

Zwiebel in Wiurfel schneiden, Tofu klein schneiden, 1 Karotte in Wurfel
schneiden und alles 3 Minuten in 2 EL Ol glasig dinsten. Hirse und Eigelb
zu einer Masse verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Curry wurzen. 2 Blatter
aufeinanderlegen, die Hirsemasse darauf vierteilen und die Blatter aufrol-
len.

Roulade anbraten mit Brihe abléschen, zugedeckt ca. 20 Minuten schmo-
ren. Restliche Mdhren in Scheiben schneiden und ca. 5 Minuten vor Ende
der Garzeit dazugeben.

Zucchinisalat mit mariniertem Tofu

75 ml Gemusebrihe
2 Tl scharfer Senf
3 El Zitronensaft
Salz
Cayennepfeffer
4 El Maiskeimol
250 g Tofu
300 g Zucchini
200 g Tomaten
1 Bd. Schnittlauch
1 Handvoll Brunnenkresse oder
1 Pk. Gartenkresse

Fur die Marinade die Gemusebrihe mit dem Senf, dem Zitronensaft, Salz,

Cayennepfeffer und dem Ol in einer Schiissel verrihren.

Den Tofu abtropfen lassen, in kleine Wurfel schneiden, mit der Marinade
vermischen und zugedeckt bei Zimmertemperatur etwa 1 Stunde marinie-
ren.

Fur den Salat die Zucchini und die Tomaten waschen und abtrocknen. Die
Zucchini von den Stiel- und Blutenansatzen befreien und grob raspeln.
Die Tomaten wurfeln, dabei die Stielansétze entfernen. Den Schnittlauch

waschen, trocken tupfen und fein zerkleinern. Die Brunnenkresse wa-
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schen oder die Gartenkresse vom Beet abschneiden. Alle diese Zutaten
auf Tellern verteilen und mit Salz wirzen. Die Tofuwdurfel Gber den Salat
verteilen.

Dazu passt Vollkornbrot.

Zwiebelkuchen Elsasser Art 5Ei M
(mit Tofu)

200 ml Milch

375 g Weizen-Vollkornmehl
3/4 Warfel Hefe je 40 g
1/2 Tl Honig

50 g Butter / Margarine

1 Ei

1/2 Tl Salz
2 Prise Pfeffer

100 g Geraucherten Tofu
1 El Olivenol

1 1/2 kg Gemusezwiebeln
3 Rote Zwiebeln
2 El Butter / Margarine

4 Eier

175 g Saure Sahne

Salz, Pfeffer

Paprika

Kimmel

1 Prise Muskat

Fett fur das Backblech
Vollkornmehl zum Ausrollen

Milch handwarm erwé&rmen. Mehl in groRere Schussel geben, eine
Mulde hineindricken und Hefe in die Mulde broseln. Hefe mit Honig,
etwas von dem Mehl und so viel Milch verruhren, dass ein
saftig-feuchter Vorteig entsteht.

Fett, Salz, Ei und Pfeffer so am Rand verteilen, dass die Zutaten
nicht mit dem Vorteig in Berihrung kommen. Schissel zu Gehen mit
einem Tuch abgedeckt an einen warmen Ort stellen.

In der Zwischenzeit den Belag bereiten. Wenn der Teig gut gegangen
und der Belag zubereitet ist, Backofen auf 190 (Heil3luft 175)
vorheizen und das Backblech einfetten.
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Teig durchkneten und so viel Milch zufliigen, dass ein elastischer,
leicht fettig-feucht wirkender Teig entsteht.

Teig auf bemehlter Flache dinn ausrollen, auf das Backblech legen
und einen kleinen Rand hochdrucken.

Belag:

Tofu fein wirfeln und Zwiebeln schalen. Gemusezwiebeln in dinne
Ringe schneiden. Tofu im heil3en Oliven6l 1-2 Minuten bei grol3er

Hitze anbraten, rote Zwiebelwulrfel und Knoblauch zugeben und
mitbraten. Die weilien Zwiebelscheiben in Butter / Margarine ca. 10-15
Minuten

braunlich-glasig braten. Dabei Zwiebeln leicht salzen, so dass sich
Flissigkeit bildet. Zwiebelgemuse ab und zu umruhren. Alles zu den
Tofuzwiebeln geben und abkuhlen lassen.

Eier, saure Sahne und Gewirze verrihren. Abgekuhlte Zwiebeln mit
Eiermasse gut verrihren und gleichméafig auf dem Teigboden
verteilen. Zwiebelkuchen bei 190-200 (Heil3luft 175-180) ca. 50-55
Minuten goldgelb backen, vielleicht auch zum Schluss noch kurz
Ubergrillen.

Soja

Soja Backwaren

Buttertoast 1 Ei M F
Glutenfrei
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Zutaten fur 1 Portionen

400 g Buchweizen

100 g Mais, gemahlen ( Original Sojabohnen gem )
100 g Haselnlusse, gemahlen

50 g Hirse, gemahlen

50 g Reis, gemahlen

15 g Hefe (Trockenhefe)

1 TL Meersalz

1 EL Honig

350 ml Milch

350 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
75 g Butter /ungehartete Margarine

1 Ei(er)

Alle trockenen Zutaten miteinander vermischen. Honig in Milch + Wasser
auflésen, + mit der trockenen Mehlmischung verriihren. Die weiche But-
ter/Margarine mit dem Ei vermischen, + danach gut unter den Teig ruh-
ren. In eine 30 cm, mit Backpapier (auch Teflonbeschichtet) ausgelegte
Konigskuchenbackform fullen, glatt streichen + bei Zimmertemperatur (30
Grad)gehen lassen, bis er sich deutlich gehoben hat, ca. 2 h.

Die Oberflache des gegangenen Teiges mit Wasser/OI/Milch einpinseln. In
die Fettpfanne, unten heif3es Wasser einfullen. Auf dem Rost, die Back-
form, + bei ca. 170 Grad Umluft, (normal ca. 30 C mehr), ca. 70 min, ba-
cken. Wer es knusprig haben will, 10 min langer, + ca. 30 -40 min im
ausgeschalteten Ofen, lassen. Nadelprobe.

Sonst gleich raus, die Oberflache mit Wasser abspritzen, auf ein Kuchen-
rost sturzen, vorsichtig das Backpapier entfernen, die Ubrigen Seiten auch
mit Wasser abspritzen. Ganz auskuhlen lassen. Am besten mit einem Sé&-
gemesser oder Tomatenmesser, schneiden. Es lasst sich sehr gut, auch in
dunne Scheiben schneiden. Es hat erstaunlicher weise auch den Toastge-
schmack

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
14.09.03 Hans60

04.12.2006
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Cashew Reis Laib

250 g Cashewnlusse
80 ml Sojamilch

375 ml Wasser

2 Ig Zwiebeln

4 Scheibe Vollkornbrot
4 ¢ Reis gekocht

1 El Gemusebruhe (gekornte)
1 El Flussigwirze

2 El Petersilie

1/2 Tl Thymian

1/2 Tl Basilikum

1/4 Tl Salbei

Die Nusse in der Kichenmaschine mahlen, ebenso die Brotscheiben.
Zwiebeln wirfeln, Petersilie hacken. Alle Zutaten mischen.

Die Masse in eine gefettete Form geben. Bei 200-220 Grad 1 Std. backen.
Falls der Laib oben zu braun wird, nach 1/2 Std. mit Alufolie abdecken.

Zu dem Laib eignet sich besonders gut: Feines Gemuse, zum Beispiel Erb-
sen und M6éhren, Bohnen mit Méhren und Kohlrabi, Blumenkohl, Zucchini
oder Auberginen und Salat.

Gemusekuchen mit Sojakeimlingen M

300 g Mehl
1/2 Tl Salz
1 Prise Zucker
20 g Hefe
1/8 | Wasser
2 El Ol
1 Stange Lauch
200 g Sojakeimlinge
1 Rote Paprikaschote

200 g Saure Sahne

-Salz, Pfeffer
Oregano
Thymian

200 g Edamer
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Mehl in eine Schussel geben, zerbréselte Hefe, Zucker und Salz in die
Vertiefung geben. Lauwarmes Wasser zugiel3en und mit den Zutaten
verrilhren. Zugedeckt 20 Min. gehen lassen. Ol zufiigen, kneten, bis ein
glatter Teig entsteht, der auf einem gefetteten Blech ausgerollt wird.
Weitere 20 Min. gehen lassen.

Lauch putzen, waschen, Paprika waschen, Kerngeh&ause entfernen, beides
in Scheiben schneiden.

Lauch, Sojakeimlinge und Paprika auf dem Teig verteilen. Sahne mit
Gewdurzen verruhren, gleichméalig auf dem Gemuse verteilen. Mit dem
geriebenen Edamer bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 o C 30
Minuten backen.

Das Rezept enthalt: 3386 kcal/14169 kJ

Eiweil3: 178 g, Fett: 143 g, Kohlenhydrate: 305 g

Gewulurzrhomben 1 Eiweil3 M

80 Stuck

Teig:

100 g Zitronat

190 g Orangeat
75 g Korinthen

4 EL Rum

1,5 TL Pottasche

3 EL Milch

250 g Weizen <<>>> ODER
200 g Buchweizen + 50 g Sojaschrot gem., oder 50 g Kichererbsen gem.

200 g Haselnusse

200 g Mandeln

1,5 TL Pfefferkuchengewtirz
1 Vanilleschote

0.25 TL Salz

200 g Honig

200 g Zuckersirup, dunkel

3 EL Sahne

Guss:
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100 g Puderzucker
2 EL Zitronensaft

1 Eiweil3
100 g Mandeln

Zitronat und Orangeat mit dem Universalzerkleinerer (Bl6dsinn) Mandel-
oder Gemusemuhle, zerkleinern,

Korinthen und Rum zugeben und durchziehen lassen.

Pottasche in Milch auflésen. Getreide in der Getreidemuhle fein,
Haselnlsse und Mandeln in oder Mandel- oder Gemusemuhle,
(Universalzerkleinerer) fein mahlen.

Alle Zutaten fur den Teig in eine Ruhrschiussel geben und mit dem Hand-
riuhrgerat zu einem geschmeidigen Teig zusammenkneten, auf ein gefet-
tetes /mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen und backen.

Schaltung:

180 - 200°, 2. Schiebeleiste v.u.
160 - 180°, Umluftbackofen

ca. 20 Minuten

Puderzucker mit Zitronensaft und Eiweil3 glattruhren. Mandeln in
kochendes Wasser geben ( ca 120 sek), abziehen. Den Kuchen nach dem
Backen sofort in Rhomben schneiden. Abgekuhlte Gebacksticke mit Zu-
ckerguss bestreichen und mit einer halben Mandel verzieren.

Ergibt ca. 80 Stick

Heidelbeere Soja Muffeins

Zutaten :

100 g Menhl,

100 g Vollkornmehl,
100 g Sojamenhl,

30g Weizenkeime, (weg lassen)
3 TL Backpulver,

1/2 TL Salz,

350 ml Sojamilch,
100 ml Honig,

2 EL Ol,

1 TL Vanillepulver,

1 Tasse Heidelbeeren

Menge : 12 Muffeins
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Den Ofen auf 200°C vorheizen . Mehl ,Weizenkeime, Backpulver, Salz
vermischen und in der Mitte ein Mulde formen. Nun die Milch, Honig, Ol
und Vanille vermischen und in die Mulde gielRen. Alles leicht umrthren.
Die Heidelbeeren hinzufigen und den Teig in einer Muffinform verteilen
und 20 Minuten backen.

Heidelbeere Muffins
Servings: 12

2 Tas. Mehl
1 El Backpulver
1/8 Tl Salz
3/4 Tas. Zucker
30 g Tofu
1/2 Tas. Wasser
3 El Ol
1 Tasse. Heidelbeere frisch o. tiefgefroren

Ofen auf 180 Grad C vorwarmen, Muffin- Formen ausbuttern.

Mehl, Backpulver, Salz und Zucker miteinander mischen. Tofu gut zerdru-
cken, mit Wasser und Ol sorgfaltig vermischen (kann auch im Mixer ge-
macht werden).

1/4 Tasse der Mehlmischung (bezogen auf Menge fur 12 Muffins)
beiseite legen, restliche Mehlmischung mit der Tofu-Wasser-Ol-Masse
vermischen.

Heidelbeere mit der beiseite gelegten Mehlmischung gut vermischen, im
Teig vorsichtig einruhren.

Muffins- Formen zu 2/3 fullen und backen, ca. 20 Minuten (mit
Holznadel prufen: diese muss nach dem Einstechen sauber
herauskommen).

Musli Soja Pfannkuchen 4 Ei

Zutaten :

8 Tassen Musli,
2 EL Mehl,
Sojamilch,

4 Eier,
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1 Apfel , gerieben,

3 Bananen, in Scheiben,
1Tasse Rosinen,

Ol

Vermischen Sie das Musli, Mehl, Apfel, Banane, Rosinen und Eier in einer
Schussel. Fugen Sie Sojamilch dazu bis sich ein dickflissiger Teig ergibt.

Lassen Sie diesen 10 Minuten stehen und fugen nochmals Milch hinzu bis
der Teig nicht mehr trocken , aber auch nicht zu feucht ist. Erhitzen Sie Ol
in einer Pfanne. Fur einen kleinen Pfannkuchen genutgt ein Loffel Teig. Ba-
cken Sie den Pfannkuchen bis er auf beiden Seiten goldbraun ist. Gut dazu
passt Sirup.

Okara Sesam Mais Kracker

200 g Okara (*)

150 g Maismehl

150 g Ruchmehl oder gesiebtes Vollkornmehl
100 g Sesamsamen

1 1/2 Tl Meersalz

6 El Maiskeimol

Alle Zutaten auBRer dem Ol vermischen. Das Ol zugeben und einen Teig
bilden. Wenn das Okara sehr trocken ist, wenig kaltes Wasser
beifugen. Den Teig ein paar Minuten kneten. So dunn wie moglich

auf ein Backpergament ausrollen und auf ein Backblech legen. Mit
einem Teigradchen gitterartig durchschneiden und jeden Kracker mit
einem Gabelstich versehen. Bei mittlerer Hitze finfzehn bis zwanzig
Minuten backen.

(*) Okara ist das japanische Fachwort fur die Faserrickstande der
Sojabohnen, welche bei der Tofuherstellung anfallen. Es enthalt noch
etwa 4 % Eiweild und ist essbar, aber infolge seines hohen

Fasergehaltes schwer verdaulich. Es sollte deshalb nur in kleineren
Mengen und nur in gekochter oder gebackener Form gegessen werden. Es
eignet sich als Eiweil3- und Faserstoffzusatz in selbstgebackenem

Brot, in Suppe, Frikadellen oder in Kuchen und Gebaeck, wo es einen

Teil der Nusse ersetzen kann. Okara ist weniger lang haltbar als Tofu.
Durch Trocknen kann es haltbarer gemacht werden.
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Okara Waffeln

Zutaten :

2 Tassen Haferflocken,/ Hirseflocken - Mehl
750 ml Sojamilch,

75 g Maismehl,

3 El Zucker,

509 Kokosnuss, geraspelt,
50 ml Ol,

75 g Nusse,

z.B. Cashews,

1/2 Teeloffel Salz,

1 Tasse Okara

Die Zutaten zu einem glatten Teig schlagen und 15 Minuten stehen lassen.
In einem heiRen Waffeleisen ca. 10 Minuten backen.

Orangen Muffeins

1 Ig Orange Saft und Schale
30 g Tofu
3/4 Tas. Zucker weniger geht
- auch
3 El Ol
1/2 Tasse/n. Wasser kann durch Orangensaft ersetzt werden
2 Tasse/n. Mehl
1 Tl Backpulver
1 Tl Cream of tartar (*)
1/4 Tl Salz

Ofen auf 180 Grad C vorheizen, Muffins-Formen ausbuttern.
Orangenschale fein abreiben, Saft ausdricken.

Tofu mit dem Zucker gut verkneten (oder im Mixer mischen).
Orangenschale, Orangensaft, Ol und Wasser einriihren.

Mehl, Backpulver , Cream of Tartar und Salz miteinander vermischen,
mit der Tofu-Orange-Ol-Wasser-Mischung verriihren.

Muffins-Formen fullen (2/3 voll) und ca. 15 Minuten backen (bis die

Muffins leicht braun werden, bzw. mit Holznadel priufen: diese muss
nach dem Einstechen sauber herauskommen).
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Rosinenbrot ungebacken

An fur sich ist es ein Fruchtebrot+ wird mit Datteln + Rosinen gemacht -
hatte aber keine zu Hause, daher eben

250 g Buchweizen
100 g Sojaschrot

50 g Hirse
50 g Amaranth fein mahlen
50 g Mandeln alles mittelgrob schroten

1 Prise Meersalz

170 g Sonnenblumenkerne

100 g Haselnusse

0,50 El Anis

0,25 El Nelken

0,50 El Koriander alles fein mahlen

250 g Rosinen gehackt

ca 200 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Wasser
alles miteinander verkneten,

1 Laib formen , trocknen lassen

kann man essen

Donnerstag, 16. Oktober 2003
Donnerstag, 30. Oktober 2003

Rotweinkuchen 4 Ei M
Glutenfrei

Verdnderung Samstag, 11. Oktober 2003
30 cm Konigskuchenform

250 g Butter
250 g Vollrohrzucker

250 g Mehl bestehend aus :
130 g Buchweizen gem
50 g Sojaschrot gem +

50 g Haselnusse gemahlen +
10 g Hirse gem. +
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10 g Natur- Reis gem.
1 Prise Meersalz
Lebkuchengewilrz bestehend aus:

0,25 Tl Zimt

0,50 Tl Piment

0,50 Tl Nelken

0,50 Tl Muskatnuss

0,12 Tl Kardamom

1,5 TI Koriander alles fein mahlen

4 Ei trennen

250 ml Rotwelin

1 P Bourbon- Vanillezucker
1 P Backpulver

1,5 El Kakaopulver

100 g bittere Kuverture in Mandel- oder Gemusemuhle mahlen

Butter schaumig ruhren, dann Ei + Zucker dazugeben, alle anderen tro-
ckenen Zutaten , vermischen, + mit Rotwein darunter mischen.

In eine 30 cm , mit Backpapier ausgelegte Backform ( auch Teflon), geben
+, glatt streichen

Ca 80 min , bei 150 ° Umluft backen. kdnnte 10 min langer

Schokoladen Kuchen

Zutaten :

70 ml Ol,

100 ml Wasser,
220 ml Sojamilch,
1 EL Essig,

1TL Vanillepulver,
250 g Zucker,
300 g Menhl,

150 g Kakao,

2TL Backpulver,
Salz
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Heizen Sie den Ofen auf 175 ° vor. Vermischen Sie die Sojamilch mit dem
Essig. Vermischen Sie das Ol , das Wasser , die saure Milch, Vanille und
den Zucker . Sieben Sie das Mehl, Kakao, Backpulver und Salz darauf und
verruhren alles zu einem glatten Teig. Fullen Sie den Teig in eine gefettete
Kuchenform und backen Sie 30 Minuten.

29.02.2004

je nach Mehlmischung bzw Zusammenstellung, + Zuckermenge.

Erhoht sich der Flussigkeitsbedarf, + das Volumen ,

ich kam mit 24 cm Koénigskuchenbackform aus, aber es ist doch ange-
brachter die 30 cm , zu nehmen. Bitte die Backform mit Backpapier ausle-
gen .

Schokoladenkuchen

(Vegan.)
1 Rezept

100 g Margarine
2 El Ahornsirup
1 3/4 ¢ Mehl
4 El Kakao
3/4 ¢ Zucker
1 ¢ Sojamilch
2 Tl Natron

Margarine schmelzen und Sirup dazugeben. Trockene Zutaten bis auf Nat-
ron in einer Schussel vermischen. 1/2 ¢ Sojamilch mit der Margarine
vermischen und zur Mehlmischung geben, mit einem Holzl6ffel verruhren.
Natron in der restlichen Sojamilch auflésen, dann unter den Teig ruhren.
In der Mitte des Backofens bei 180 Grad etwa 45-50 Minuten backen,
dann noch etwa 40 Minuten im geschlossenen Ofen stehen lassen. Ergibt
einen etwas festeren Kuchen.

1 c=1Tasse ca 250 ml

Sojabrotchen
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160 g Buchweizen
40 g Sojaschrot

ab hier wiederholt es sich bei den anderen

1 TIl. Salz
Hefe

Selters

1 El Olivendl

2.

160 g Reismenl
40 g Sojaschrot

3.

160 g Hirsemehl
40 g Sojaschrot

werden in der mit Fett/ Ol eingepinselten Bratpfanne , bei 1,5, von drei
moglichen Stufen, mit Deckel gebacken, ca 15-25 min, wenn sie beim an-
fassen nicht mehr kleben sind sie fertig. Man kann sie umdrehen, + auch
noch 5 min backen oder gleich raus nehmen.

Reis + Hirse , wird erst beim erkalten fest

Spritzgeback 111
glutenfrei

375 g Butter / Margarine
250 g Puderzucker

2 pk Vanillezucker

1 Prise Salz

250 g Mehl bestehend aus
130 g Buchweizen gem

50 g Sojaschrot gem +

50 g HaselnUsse gemahlen +
10 g Hirse gem. +

10 g Natur- Reis gem.

250 g Mondamin

125 g geriebene Mandeln

Butter mit Puderzucker, Vanillezucker und Salz schaumig rihren.
Mehl, Mondamin, geriebene Mandeln zugeben. Auf ein gut gefettetes
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Backblech beliebige Formen spritzen.
Bei 175 ca. 20 Min. backen.

6.7.03

Tempeh Sojabrot

(Tempe Goreng)
4 Portionen

stlRe Sojasauce

1 Bund Fruhlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen

450 g Tempeh

1/41 Ol zum Ausbacken
1 Tl Sambal ulek

2 Tl Palmzucker

2 Prise Salz

6 El Kecap manis

1 El Tamarindenmark
200 ml heilses Wasser

5 El Palmzucker

3 El Kecap manis

200 g frische Sojabohnenkeimlinge
1/2 Bund Fruhlingszwiebeln
1/2 Salatgurke

2 Prise Salz

3 Knoblauchzehen

2 El Sojasauce

4 El kejap manis

1/2 Tl Sambal ulek

2 Tl Palmzucker

Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in dinne Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und zerdrucken.

Tempeh der Lange nach halbieren, in etwa 1cm breite Streifen schneiden
(das ergibt etwa 30 Stick).

Ol in einer groRRen Pfanne erhitzen, tempeh Scheiben Portionsweise bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten von beiden Seiten knusprig braten. Darauf
achten, dass die Scheiben gut durchgebraten sind, denn nur dann verliert
das Tempeh seinen leicht sduerlichen, modrigen Geschmack. fertiges
tempeh herausheben und auf Kichenpapier ab- tropfen lassen.
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Wenn alle Tempehscheiben fertig sind, sollte nur noch wenig Ol in der
Pfanne sein (evtl nachgieRRen). Im restlichen Ol die Frihlingszwiebeln
und den Knoblauch bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Sambal ulek,
Palmzucker und Salz dazugeben und das Ganze mit stl3er Sojasauce
abloschen. Etwa 1 Minute kécheln lassen, bis die Sauce eindickt. Dann
Tempeh mit in die Pfanne geben und vor- sichtig mit der Sauce vermi-
schen.

Das Gericht heil3 oder kalt servieren.

Variante: Tempeh sufl3-sauer (Tempeasam manis)

Tempeh wie angegeben ausbacken. Fir die Sauce das Tamarindenmark in
dem heiRen Wasser einweichen, verruhren, bis das Wasser dick und braun
wird, und durch ein Sieb streichen.

Den Saft auffangen und mit dem Palmzucker und der stl3en Sojasauce
nach Anleitung die Sauce zubereiten.

Variante: Tempeh mit Sojabohnenkeimligen (Tempetumis tauge)

Tempeh wie angegeben ausbacken. Die Sojabohnenkeimlinge mit heil3em
Wasser tuberbruhen und in einem Sieb abtropfen lassen.

Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in dinne Ringe schneiden.
Gurke schalen, langs halbieren und die Kerne herausschaben. Dann in
Wirfel schneiden.

Tempeh, Sojabohnenkeimlinge, Fruhlingszwiebeln und Gurke auf einer
Platte arrangieren. Das Gemiuse mit Salz bestreuen.

Knoblauch schéalen, zerdricken und mit den beiden Sojasaucen, Sambal
ulek und dem in einem El heilem Wasser aufgeldsten Palmzucker
verruhren. Die Sauce Uber das Gemduse traufeln.

INFO: Dieses vegetarische Gericht liefert vollwertiges Eiweil3 und ist
leicht verdaulich. tempeh nimmt, wie alle Sojabohnenprodukte, die Aro-
men anderer lebensmittel, mit denen es in einer Pfanne gebraten wird,
sehr leicht an.

Bon Appetit und... moége die Ubung gelingen!

Zutaten :

250 ml Sojamilch oder frische Soywonder Soja- Mandelmilch,
150g Tofu,
1 Tasse Heidelbeeren
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Die Zutaten in einem Mixer gut durchmischen. Gleich servieren oder kalt
stellen. Enthalt 20 g Sojaprotein

Zucchini Brot 3 Ei F

3 Eier

2 cup Zucker

1 cup Ol

3 cup Mehl mit

1 Tl Soda

0,25 Tl Backpulver
1,5 Tl Zimt

1,5 Tl Muskatnuss

Eier Ol Zucker schaumig schlagen, Mehlmischung nach + nach zu geben.
Zum Schluss

2 cup geriebene Zucchini zufugen

in Kastenform fullen + 325 F 1 Std backen

Ubersetzt von Annelie Kihn , Tucson AZ, USA , 1981

muss ich noch ausprobieren, hier in BRD (15.03.2004 )

der 1. Versuch

25.03.2004
3 Tassen Getreide 1 Tasse hat ca 260 g bei mir

400 g Buchweizen

100 g Sojaschrot

50 g Hirse +

50 g Natur- Reis alles gemahlen +

100 g Mandeln gem. (Haselnusse waren alle )
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1,5 Tl Zimtpulver

1Tl Salz +

0.5 Muskatnuss gerieben ODER

1,5 Tl Muskatnuss Pulver

1 Tute Weinsteinbackpulver (17 g )

alles miteinander verruhren .

1 Tasse Olivendl ( bei mir ca 400 ml)

1 Tasse ,ca 280 g Vollrohrzucker

( mir sind die amerikanischen Kuchen immer zu suf3 )
3 Eier schaumig ruhren.

Dann das Getreidegemisch langsam , nach + nach , zu geben , rihren
nicht vergessen + zum Schluss dann noch

2 Tassen grob geriebene Zucchini (ca 2 Stuck geschéalt knapp 460 g )
drunter mischen , (ich nahm die Hand )

in eine 30 cm , mit Backpapier ausgelegte, teflonbeschichtete Kénigsku-
chenbackform geben

ca 70 min bei ca 170 C Umluft OHNE vorheizen.

Na dann wollen wir mal sehen , .sieht gut aus ,

ein wenig in der Form abkthlen lassen ,

dann vorsichtig auf ein Rost kippen,

Backpapier entfernen , Krumel kosten , ist suf3 genug

Hmmm , lecker die Muskatnuss , gut das ich nicht mehr Zucker nahm +
auch kein Ei mehr , trotzdem ich stark in Versuchung war

Soja Fisch

Curry aus gemischtem Gemuse

Zutaten

115 g Krabben geschalt u. gereinigt

2 Quadrate Tofu in Scheiben
2 Kartoffeln in Scheiben

2 klein. MAhren in Scheiben
115 g Blumenkohl in Réschen
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115 g Weiltkohl 5cm Streifen

85 g Grune Bohnen 5cm Stucke

85 g Kefen

2 Grune Chiles langs geteilt u. entkernt
2 Rote Chilis langs geteilt u. entkernt
1 Pk. Cocosnusspulver

200 ml Wasser (1)

600 ml Wasser (2)

4 klein. Zwiebeln dunne Scheiben

1 1/2 EL Curry gemahlen

1 TL Salz

1 TL Zucker

2 EL Helle Soja Sauce

4 EL Ol

Zubereitung:

2/3 vom Cocosnusspulver mit Wasser (1) (1. "Dicker" "Santan™), 1/3 vom
Pulver mit Wasser (2) fur 2. "Dinnen" "Santan" mischen.

Das Ol erhitzen, die Zwiebeln hellbraun darin braten. Das Curry Pulver da-
zugeben und kurz mitbraten.

Nun wird der 2. Santan langsam in die Pfanne gegossen u. zum Kochen
gebracht. Die Kartoffeln, Mohren, Blumenkohl, Kohl, Bohnen, Schoten u.

Chilis hineintun u. zum Kochen bringen. Koécheln, bis das Gemiuse zart ist.
Mit Salz, Zucker, heller Soja Sauce abschmecken.

Nun werden 1. Santan, die Krabben u. der Tofu zugegeben, alles zum Ko-
chen gebracht u. fur 5 Min. schwach gekocht.

Man serviert den Curry heild mit Reis.

Gedampfte Tauhu mit Eiersauce 1 Ei

Zutaten

8 Stuck weicher Tauhu (bean Curd) ca. 4x4 cm
60 g Gehacktes
60 g Shrimps (hacken)

60 g Krebsfleisch
60 g Grune Erbsen
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1 Fruhlingszwiebel (feine Scheiben)
Etwas Ol

Gewlurzmischung

1TL Salz

1 TL Zucker

1 TL Monos. Glutamat (n. Wunsch)
1 TL Sesamol

2 EL Starkemenhl

Etwas Pfeffer

Zutaten Sauce

1 Ei (leicht schlagen)

1/2 Tasse/n. Brihe/Wasser

1/2 TL Salz

1/2 TL Zucker

1 TL Monos. Glutamat (n. Wunsch)
1 TL Helle Soja Sauce

zum andicken

1 EL Starkemehl
2 EL Wasser
Etwas Pfeffer

Zubereitung:

Die Tauhu's werden sehr klein zerdrickt, das Fleisch, die Shrimps und die
Gewdrze hinzugegeben und alles gut vermischt.

Man sticht mit einem Loffel Portionen ab und gibt sie auf eine gedlte Plat-
te(Teller).

Anmerkung: Die Chinesen haben wohl einen speziellen "Dampfer”. Ich
denke man kann auch einen Teller auf einen Topf mit kbchelnden Wasser
stellen und zudecken. Hier ist etwas Experimentierfreude angesagt, denn
ich habe die Rezepte auch noch nicht ausprobiert.

Man stellt also den Teller auf den Topf u. dampft die Mischung fur 6-8 Min.
Dieser Vorgang soll die Masse wohl nur etwas festigen, denn gegart wird
beim nachsten Schritt.

Nun wird das Fett in einer Pfanne erhitzt man gibt (ja nach Grof3e der
Pfanne) einige Portionen hinein, drickt sie ein wenig platt und brat sie von
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beiden Seiten hellbraun. Sie werden auf eine Servierplatte gelegt und die
nachsten Portionen gebacken, bis die Mischung aufgebraucht ist.

Man gibt nun alle Saucen-Zutaten AUSSER EI U. Starkemehl in die Pfanne
und bringt sie zum Kochen. Nun gibt man das Krebsfleisch, die Erbsen, die
Frahlingszwiebel und das geschlagene Ei hinein, dickt alles mit dem Star-
kemehl an und giel3t es Uber die Tauhu. Dieses Gericht wird heil3 serviert.

Pfannkuchen quer durch die Kuche M

Sind alles ca Angaben

Y4 | Milch

700 ml Selters

250 g Buchweizen gem

150 g Reis gem

150 g Amaranth gem

100 g Sojaschrot gem

je 1 Tl gelben Senf + roter Paprikagranulat mit gem.

1 Tl Meersalz

200 —300 g ger Kase alles vermengt, 30 min ruhen lassen

inzwischen TK
je 1 Handvoll Erbsen+ Mais + gruine Bohnen mit ein bisschen Wasser
kurz gedunstet.

2 Pfannen 24 cm @ + 1 Pfanne 28 cm @ mit Olivendl eingefettet
Den Teig Uberall, den Boden bedecken

Das Gemuse gleichmalig verteilen

5- 10 schwarze Oliven rauf

2- 4 grolie Peperoni geschnitten, rauf

1 Dose Thunfisch verteilen

jetzt den restlichen Teig, Uberall, rauf.
Deckel drauf und bei Stufe 1 Y2 von drei méglichen ca 50 —65 min backen.

Dienstag, 25. Marz 2003 Hans60

Soja Fleisch

D:\ab November 07\Word\Tofu 59.doc



Erstelldatum 04.02.2008 16:37

Gedampfte Tauhu mit Eiersauce 1 Ei

Zutaten

8 Stuck weicher Tauhu (bean Curd) ca. 4x4 cm
60 g Gehacktes
60 g Shrimps (hacken)

60 g Krebsfleisch

60 g Grune Erbsen
1 Fruhlingszwiebel (feine Scheiben)
Etwas Ol

Gewurzmischung

1TL Salz

1 TL Zucker

1 TL Monos. Glutamat (n. Wunsch)
1 TL Sesamol

2 EL Starkemenhl

Etwas Pfeffer

Zutaten Sauce

1 Ei (leicht schlagen)

1/2 Tasse/n. Bruhe/Wasser

1/2 TL Salz

1/2 TL Zucker

1 TL Monos. Glutamat (n. Wunsch)
1 TL Helle Soja Sauce

zum andicken

1 EL Starkemehl

2 EL Wasser
Etwas Pfeffer

Zubereitung:

Die Tauhu's werden sehr klein zerdruckt, das Fleisch, die Shrimps und die
Gewlrze hinzugegeben und alles gut vermischt.

Man sticht mit einem Lo6ffel Portionen ab und gibt sie auf eine gedlte Plat-
te(Teller).
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Anmerkung: Die Chinesen haben wohl einen speziellen "Dampfer”. Ich
denke man kann auch einen Teller auf einen Topf mit kéchelnden Wasser
stellen und zudecken. Hier ist etwas Experimentierfreude angesagt, denn
ich habe die Rezepte auch noch nicht ausprobiert.

Man stellt also den Teller auf den Topf u. dampft die Mischung fur 6-8 Min.
Dieser Vorgang soll die Masse wohl nur etwas festigen, denn gegart wird
beim nachsten Schritt.

Nun wird das Fett in einer Pfanne erhitzt man gibt (Ja nach Grol3e der
Pfanne) einige Portionen hinein, drickt sie ein wenig platt und brat sie von
beiden Seiten hellbraun. Sie werden auf eine Servierplatte gelegt und die
nachsten Portionen gebacken, bis die Mischung aufgebraucht ist.

Man gibt nun alle Saucen-Zutaten AUSSER EI U. Starkemehl in die Pfanne
und bringt sie zum Kochen. Nun gibt man das Krebsfleisch, die Erbsen, die
Frahlingszwiebel und das geschlagene Ei hinein, dickt alles mit dem Star-
kemehl an und giel3t es Uber die Tauhu. Dieses Gericht wird heil3 serviert.

Tofu mit gemischtem Gemuse

Zutaten

3 Stuck weicher, weilRer Tauhu
Ca5x10cm

30 g Fleisch (scheibeln)

60 g Zuckererbsen (Faden entfernt

1 Mohre (Scheiben in Blumen Muster)

3 Blatter Chinakohl (streifen

6 Champignons

1 Fruhlingszwiebel (in 2 cm lange Stucke schneiden)
1 Scheibe. Ingwer

Frittierfett

zum andicken

1 EL Starkemehl
2 EL Wasser

1 1/2 Tasse. Huhner- o. Fleischbruhe

1 TL Dunkle Soja Sauce
1 TL Helle Soja Sauce
1 TL Zucker
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Etwas Salz
Etwas Pfeffer

Zubereitung:

Die Saucen Zutaten zum Kochen bringen und heil3 halten.

Die Tauhu Stucke diagonal durchschneiden, so dass man dreieckige Stu-
cke erhaélt.

Das Frittierfett erhitzen und die Tauhu Stucke goldbraun frittieren. Auf ei-
nem Kiuchenpapier das Fett abtropfen lassen.

Das Fett wird nun aus der Pfanne, bis auf 2 El, entfernt. Die Erbsen wer-
den in dem Fett fur 1-2 Min. gebraten und herausgenommen.

Es werden abermals 2 EL. Fett in der Pfanne erhitzt, der Ingwer darin er-
hitzt und dann das Fleisch und das Gemuse dazugegeben und fur etwa 1-2
Min. gebraten. Dann wird die Sauce darltber gegeben und alles kurz auf-
gekocht.

Man gibt dann die Tauhu Sticke hinein und kéchelt alles fur etwa 2-3 Min.
Nun wird die Sauce angedickt und alles heil} serviert.

Soja Pikant

Ananas Eis
4 Portionen

250 g Ananas zerkleinert
500 ml Sojamilch

2 ElI Ol

125 g Rohrzucker

1/4 Tl Vanille

1 Prise Salz

Die Friichte mit der Halfte der Sojamilch und des Ols und den ubrigen
Zutaten vermischen. Wenn die Masse glatt ist, den Rest der Milch und das
tbrige Ol hinzugeben. Dann die Creme in die Eismaschine geben.

Curryreis mit frischen Sojasprossen
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200 g Reis

1 El Butter

1 Tl Curry-Pulver

100 g Sojasprossen, frisch

Den Reis nach Vorschrift kochen und das Curry-Pulver hinzufigen. Zum

Schluss die Sojasprossen hinzufigen und kurz mitziehen lassen.
Eignet sich als Beilage zu dem Spinatrezept.

Ein Reste Auflauf oder quer durch die Kuche 4 Eigelb M

Ca 200 g TK Brokkoli+ Blumenkohl + Karotten mit
1 Tl gekdrnte Gemusebruhe +
3- 5 El Wasser bissfest garen

500 g Quark

4 Eigelb vermischen

150 g Buchweizen gem+

100 g Mais gem. +

80 g Sojaschrot gem +

5 Pfefferkdrner gem

1 Tl Koriander gem

100 g Haselnusse gem. dazu geben, mit
1 Dose geschalte Tomaten , purieren

ca 300 g Gauda , grob raspeln, ca die halfte mit dazu
Alles miteinander vermischen + mit

1-2 Tl Krautersalz

Chilipuder/Pulver pikant abschmecken

4 Jenaglasschusseln a 0,5 | mit Margarine einfetten, den Teig einfullen, +
mit dem Rest Gauda bedecken.

Bei 160 —170 ° C Umluft, ohne vorheizen, ca 60 min , backen
17.08.2004

die Eiweil3e, davon will ich noch

Platzchen, italienische 4 Eiweil}
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Zutaten fur 45 Portionen

4 Eiweil3

350 g Mandeln, geschalte, gemahlene

200 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker (Bourbon)

1 Pck. Aroma (Finesse feine Zitronenschale)
150 g Pinienkerne

Puderzucker

Zubereitung

Eiweil3 steif schlagen, 200 g Mandeln, Zucker, Vanillezucker und Zitronen-
schale mischen, unterheben, Masse in einer beschichteten Pfanne bei
schwacher Hitze unter stdndigem Ruhren so lange erhitzen, bis sie zur
Halfte reduziert ist. Abkuhlen lassen.

Je nach Feuchtigkeit noch bis zu 100 g gemahlene Mandeln unterruhren.
Hande mit Puderzucker bestauben, je 1 Teelotffel Teig zu Hornchen for-
men. In die Pinienkerne geben, etwas nachformen. auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben. Im vorgeheizten Backofen bei 180°C auf mitt-
lerer schiene 10 - 12 Minuten backen.

18.11.03 Zuckerbacher CK

MfG

Gefullte Avocado

1 Avocado
1, 1 Zitrone
bzw. 2 EL Zitronensaft
100 g Sojanese mit frischen Krautern
alternativ 50 g Sojanese + 50 g Krautersauce nach Mayonnaiseart
50 g Sojasahne
3 Kapern
30 g Veganer Aufschnitt
oder Tofu gewurfelt

1 TL Salz

1/2 EL Pfeffer

1 TL Dill

1 Prise Minze

1 TL Rauchersalz

Zuerst den Aufschnitt in feine Streifen schneiden und ihn (bzw. den
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Tofu) leicht anbraten. Mit dem Rauchersalz wiirzen.

Sojanese mit der Sahne verruhren, die Kapern zerkleinern, und alles
zusammen vermischen. Die Avocados langs halbieren, den Kern entfernen
und beide Halften flott mit dem Saft der Zitrone einpinseln. Die Masse
auf die beiden Halften verteilen und kuhl stellen.

Sojanese: vegane Mayonnaise-Variante. Bioladen oder Reformhaus

Gemuse aus Karotten und Sojasprossen

800 g Karotten (gewaschen, geschalt und geraffelt
Saft 1 Zitrone,

2 El Butter,
2 El Zucker,

1/2 1 HUuhnerbruhe, /7 Gemusebruhe

6 Hand voll Sojasprossen,
1 El Petersilie (gehackt)

Zucker in Butter leicht karamellisieren, Karotten darin wenden, mit
Zitronensaft abschmecken und mit der Brihe auffullen. 30 Minuten
k6cheln lassen. Sprossen dazugeben und weitere 5 Minuten dampfen. Mit
Petersilie bestreuen.

Gemuse in Kokosmilch

150 g Kokosflocken

1 El davon abnehmen

1/4 | Sojamilch

1 sm Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Md6hren

1 Bleichselleriestange

1 Zucchini

100 g Champignons

1/2 El Zitronensaft

100 g Mungobohnensprofien
1/2 Rote Pfefferschote frisch
2 El Sonnenblumendl

1 El WeilRwein

-Salz

Pfeffer weil3

D:\ab November 07\Word\Tofu 59.doc



Erstelldatum 04.02.2008 16:37

1 El Petersilie gehackt

Von den Kokosflocken die angegebene Menge abnehmen, den Rest mit der
Sojamilch einmal aufkochen, dann zugedeckt ziehen lassen. Die Zwiebel
und die Knoblauchzehe fein hacken. Die M6hren und den Zucchini in dun-
ne Stifte schneiden, die Sellerie in dinne Streifen schneiden. Die
Pfefferschote halbieren und die Kerne und die Trennwande entfernen. Die
Kokosflocken mit der Sojamilch durch ein Kichentuch giel3en, die
Kokosflocken grundlich ausdrucken.

Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe im Ol glasig diinsten. Die Moéhren
und den Sellerie zugeben und etwa 1 Minute andunsten. Dann die Zucchi-
nistifte und die Champignons zuftiigen und solange braten, bis die Flussig-
keit verdampft ist. Die Sprossen und die Pfefferschote zugeben, die Ko-
kosmilch und den WeilRwein angiel3en und bei schwacher Hitze 4 Minuten
garen, bis das Gemuse bissfest ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, die
Pfefferschote herausnehmen und das Gemuse mit Petersilie und den
restlichen Kokosflocken bestreut servieren.

Gemusekuchen 2 Ei + 3 Eiweild M
glutenfrei

300 g TK Gemuse ( Mais+ Paprika)
3-5 El Wasser
0,5 Tl gekdérnte Gemusebriuhe

700 g Quark

2 grol3e Ei + 3 Eiwell3

2 Tomaten, wurfeln
2 Handvoll Oliven o Stein ( in Lake) klein gewiegt

100 g Haselnusse fein gehackt o gem
90 g Mais gem

90 g Sojaschrot o Bohnen gem

120 g Buchweizen gem

1 Tl Senfkdérner gem

1 Tl Koriander gem

5 Pfefferkdrner gem

2 Tl Gewdlrzsalz

150 g Gauda ,grob geraspelt

4 a 0,5 | feuerfeste Formen (Jenaglasschusseln )
Fett , zum einfetten
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4 x 5 Oliven o Stein, (in Lake)

6- 8 Scheiben Tilsiter
Paprikagranulat

Gemuse mit gekornter Bruhe in Wasser auftauen + dann 3-5 min garen.
Quark + Ei verruhren .
Von Tomaten bis Gauda alles da runter mischen.

In die eingefetteten Formen, verteilen.

Je 5 ganze Oliven , rauf/rein stecken.

Das ganze jetzt, mit Tilsiterscheiben/ anderen Weich Kése abdecken,

es muss ganz geschlossen sein, wenn nicht, trocknen die Oliven beim ba-
cken aus.

Darauf jetzt vorsichtig Paprikagranulat verteilen.( was furs Auge)

Bei 160°C Umluft ohne vorheizen , ca 60 min backen.
Ca 10 min in der Form sich verfestigen lassen.
Den Rand los schneiden, jetzt musste er sich vom Boden I6sen, wenn man

Auf einen Teller servieren
19.08.2004 eigenes Rezept Hans-Joachim60

Gemusekuchen mit Sojakeimlingen M

300 g Mehl
1/2 Tl Salz
1 Prise Zucker
20 g Hefe
1/8 | Wasser
2 El Ol
1 Stange Lauch
200 g Sojakeimlinge
1 Rote Paprikaschote

200 g Saure Sahne

-Salz, Pfeffer
Oregano
Thymian

200 g Edamer

Mehl in eine Schussel geben, zerbrdselte Hefe, Zucker und Salz in die
Vertiefung geben. Lauwarmes Wasser zugiel3en und mit den Zutaten
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verrilhren. Zugedeckt 20 Min. gehen lassen. Ol zufiigen, kneten, bis ein
glatter Teig entsteht, der auf einem gefetteten Blech ausgerollt wird.
Weitere 20 Min. gehen lassen.

Lauch putzen, waschen, Paprika waschen, Kerngeh&ause entfernen, beides
in Scheiben schneiden.

Lauch, Sojakeimlinge und Paprika auf dem Teig verteilen. Sahne mit
Gewdurzen verruhren, gleichméalig auf dem Gemuse verteilen. Mit dem
geriebenen Edamer bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 o C 30
Minuten backen.

Das Rezept enthalt: 3386 kcal/14169 kJ

Eiweil3: 178 g, Fett: 143 g, Kohlenhydrate: 305 g

Kurzinfos Uber Sojaprodukte, Teil von 3

Sojamilch
Sojagurt
Sojagurtkase
Sojanaise

Sojamilch

Sojamilch wird in der veganen Kiuche anstatt Kuhmilch verwendet. Sie
ist etwas dunner als diese, schmeckt leicht rauchig und ihr
Geschmack liegt nicht allen. Beim Backen und Verfeinern von Saucen
jedoch ist der Unterschied nicht zu merken und ein Sojamilchshake
aus

Frichten und Ahornsirup schmeckt einfach kdstlich. Sojamilch gibt

es in Reformh&usern, Bioldden und sogar in manchen GroZmarkten.
Es ist aber auch nicht schwer, sie selbst herzustellen:

Dazu werden die Sojabohnen in der doppelten Menge Wasser Uber Nacht
im Kuhlschrank eingeweicht (8-10 Std.).

Danach 1 Tasse der aufgeweichten Bohnen mit 2 1/2 Tassen heiflsem
Wasser durch den Mixer zu einem feinen Brei vermischen.
AnschlieRend mit 13 Tassen kochendem Wasser in einen Topf geben.

Bei mittlerer Hitze aufkochen lassen und weitere 20 Minuten kodcheln
lassen. Dabei umrihren, sodass nichts anbrennt oder Uberkocht.
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AnschlieRend ein Sieb mit einem dunnen Baumwolltuch auslegen und
Uber einen grofRen Topf hangen. Die Sojamilch durch das Sieb
gieRen. Anschlie3end die restliche Flussigkeit aus dem
verbleibendem Pulp im Tuch herauspressen.

Beachten! Verwendung vom verbleibendem Sojapulp: siehe unter
Sojawurstchen.

Sojagurt

Aus Sojamilch kann problemlos Soja-Joghurt hergestellt werden. Das
notige Ferment gibt es (extra fur Sojamilch) im Reformhaus. Die
Packungsbeilage beschreibt, wie der Sojagurt hergestellt wird. Aus
bereits vorhandenem Sojagurt kann weiterer Sojagurt hergestellt werden:

Dazu wird Sojamilch zum Kochen gebracht und anschliel3end 30 Sekunden
lang und unter stdndigem Ruhren weiter auf der Platte gehalten.

Dann in sterile Glaser fullen und auf 40 Grad abkihlen lassen.

Pro Liter 2 El Sojagurt zugeben und 2-6 Stunden bei 40 Grad keimen las-
sen.

Der Sojagurt ist fertig, wenn er sich leicht und sauber von den
Seiten des Glases l6st.

Tipp: Ein dickerer Sojagurt entsteht, wenn bei der Herstellung der
Sojamilch weniger Wasser, bzw. mehr Bohnen verwendet wird.

Viel weniger aufwendig ist es, Sojamilch in Glasern offen in den
Kuhlschrank zu stellen. Nach einigen Tagen wird die Sojamilch dick
und bester Sojagurt (und gleichzeitig eine Starterkultur fur
weiteren Sojagurt) ist entstanden.

Sojagurtkase

Sojagurtkéase ist die Grundlage fur saure Sojacreme, fur

Kasekuchen und Tunken. Dazu wird ein Klumpen frischer Sojagurt in

ein Nylon- oder Baumwolltuch gefullt, das Tuch an den Zipfeln
zusammengebunden und Uber dem Spulbecken oder einem Topf ein paar
Stunden aufgehangt.

Wenn der Sojagurt dabei nicht richtig klumpt und dick wird, sollte
er ein wenig erwarmt werden. Die Hitze tragt dazu bei, dass er
intensiver klumpt.

Sojanaise
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Sojanaise, die vegane Mayonnaise, lasst sich schnell und einfach
zubereiten:

Einfach den Saft von 1 Zitrone, 125 ml Sojamilch, 1 El Sojasauce
mixen und dabei nach und nach 6 El Olivendl zugeben, bis die
Mischung dick wird. In ein Glas abfullen und kuhl stellen. Es

halt sich Tage.

Kurzinfos Uber Sojaprodukte, Teil 1l von 3, /Sojawurst

4 ¢ Sojapulp siehe Teil 1
2 ¢ Weizen-Vollkornmehl
1 c Weizenkeime
3/4 c Ol
11/4 ¢ Sojamilch
1 ¢ Speisehefeflocken
1 1/2 Tl Fenchelsamen
1 Tl Schwarzer Pfeffer
1/4 ¢ Sojasauce
3 Tl Oregano
2 Tl Salz
1/8 Tl Cayenne
2 El Rohrzucker
2 El Knoblauchpulver
2 El Senf
2 Tl Nelkenpfeffer

Sojawurstchen *

Aus dem bei der Sojamilchgewinnung im Tuch verbleibenden Pulp kann
Sojawurst hergestellt werden.

Alle Zutaten miteinander vermengen. Eine feuerfeste Schussel
einfetten, die Mischung hineinfullen und mit Alufolie zudecken.

1 1/2 Stunde lang in einem zugedeckten Topf auf einem Gestell Uber

siedendem Wasser dampfen. Abkuhlen lassen, in Scheiben schneiden
und braten.
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Kurzinfos Uber Sojaprodukte, Teil 111 von 3

Tofu
Saure Tofucreme
Sojagurt-Sauercreme

Tofucreme/Sojacreme

Tofu *

Tofu ist gerade in der asiatischen Kuche sehr beliebt. Er muss nur
richtig zubereitet werden, sonst schmeckt er nach nichts. Tofu ist
in Reformhausern, Bioladen und vielen Groliméarkten erhaltlich.
Es ist aber auch nicht schwierig, ihn selbst herzustellen:

Dazu muss Sojamilch hergestellt werden, nur die Anteile von Wasser und
Sojabohnen mussen im Verhaltnis 3:1 umgeandert werden. Wenn die
Sojamilch fertig, aber noch heif} ist, wird das Bindemittel hergestellt.

Es wird 1 Tasse Wasser mit 1 1/2-2 Tl Nigari (Nigari wird aus Meersalz
hergestellt, dem Natrium und Wasser entzogen wird) oder 1/4 Tasse
Essig oder Zitronensaft vermischt. Mit Nigari wird der Tofu fester

und feiner als mit Essig bzw. Zitronensaft. Die Halfte des

Bindemittels langsam zur heil3en Sojamilch (ca. 85 Grad) geben, mit
einem Holzloffel standig ruhren und das Bindemittel verteilen.

Dann wieder etwas Bindemittel (1/4 Tasse) zugeben und bei zugedecktem
Topf 5 Minuten ruhig stehen lassen.

Wenn die Sojamilch immer noch milchig aussieht, die oberen Zentimeter
bewegen, um die Klumpenbildung anzuregen. Dann das restliche Binde-
mittel zugeben, wenn es notig ist. Wieder einige Minuten ruhen lassen.

Das Ergebnis sollen grol3e, weile Klumpen sein, die in einer klaren,
gelben Flussigkeit schwimmen. Je nach Bohnensorte und Gerinnungsmittel
muss noch weiteres Bindemittel zugegeben werden.

Mit etwas Probieren wird es mit mal zu mal besser.

Ein Sieb mit einem Nylontrikot-Tuch auskleiden und in die Molke

hangen, dass es sich mit der Flussigkeit fullt. Den groften

Teil der Molke aus dem Topf schopfen, so dass sich die Klumpen zu einem
schonen, festen Tofu zusammensetzen. Dann die Klumpen in das Sieb
legen und einen kleinen Teller mit einem schweren Gewicht drauflegen.
Den Tofu 20 bis 30 Minuten pressen, dann auf den Teller kippen und das
Tuch abziehen.
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Gelagert wird der Tofu in einem Behalter mit kaltem Wasser in Kuhl-
schrank.

Saure Tofucreme *

Saure Tofucreme ist dem Geschmack von Sauerrahm nachempfunden.
Dazu

werden 1 Tasse zerkrimelter Tofu,

3 ElIQOl, 3 Elund

1Tl Essig, 1

Tl Rohrzucker und

1/8 Tl Salz nacheinander in einer RUhrmaschine

glattgeruhrt und je nach Bedarf Sojamilch zugegeben, wenn eine
flussigere Creme gebraucht wird (etwa fur die Verfeinerung von Suppen).

Besonders kdstlich ist * Sojagurt-Sauercreme *.

Dazu 1 Tasse feuchten Sojagurtkase mit 2 El Ol, 4 Tl Essig, 11/2 Tl
Zucker und 1/4 Tl Salz nacheinander vermengen.

Tofucreme/Sojacreme *

Beide Cremesorten passen gut zu Kuchen. Sie sind dem Geschmack von
Schlagsahne nachempfunden.

Dazu

1 Tasse zerkrumelten Tofu,

4 El Ol,

1/4 Tasse Rohrzucker,

1 Tl Vanille,

1/8 Tl Salz,

1/8 Tl Zitronensaft (nach Wunsch) und — bei Bedarf —

2 El Sojamilch in der angegebenen Reihenfolge in der
Ruhrmaschine verruhren und abschliel3end soviel Sojamilch zugeben
wie notig ist, um eine dicke Creme zu erhalten.

FUr die sul3e Sojacreme

1/4 Tasse Sojamilch und

1/4 Tasse Ol in

einer Ruhrmaschine auf schnellster Stufe verrihren und dann
langsam

1/4 Tasse Ol hinzugieRen.

Dann 1 El Rohrzucker,

1 Prise Salz und

1/8 Tl Vanille zugeben.
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Fur die Sojacreme zum Verfeinern von Gerichten die Vanille weglassen.

Mais Suppe

Zutaten

:2 mittelgrofRe Kartoffeln, in Scheiben,

2 El Geflugelgewdrz (selber nach Gefuhl)
3 Tassen Sojamilch,

150 g Mais,

Sellerie, gehackt,

1/2 grine Paprika,

1 mittelgrol3e Zwiebel, gehackt,

1/2 - 1 Tassen Okara

Erhitzen Sie alle Zutaten in einem Topf und kochen bei mittlerer Hitze bis
alles gar ist. Vor dem Servieren kbnnen Sie mit Petersilie garnieren.

Mohrenrohkost

250 g Sojasprossen

1 Kopfsalat

500 g Mohren (Karotten)
4 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Zucker

8 El Ol

1 Bund Glatte Petersilie

Mohren waschen, putzen und auf der Haushaltsreibe grob raspeln.
Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und Zucker verriihren, Ol

unterrihren. Geraspelte M6hren und Sojasprossen mischen, mit der
Salatsauce begiel3en. Petersilie hacken, unter die Rohkost heben.
Salatblatter in mundgerechte Stucke zupfen, Teller damit auslegen
und die Rohkost darauf verteilen.

Pro Portion ca. 252 kcal/1055 kJ.
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Musli Soja Pfannkuchen

Zutaten :

8 Tassen Musli,
2 EL Mehl,
Sojamilch,

4 Eier,

1 Apfel , gerieben,

3 Bananen, in Scheiben,
1Tasse Rosinen,

Ol

4 Ei

Vermischen Sie das Musli, Mehl, Apfel, Banane, Rosinen und Eier in einer
Schussel. Fugen Sie Sojamilch dazu bis sich ein dickflissiger Teig ergibt.

Lassen Sie diesen 10 Minuten stehen und fugen nochmals Milch hinzu bis
der Teig nicht mehr trocken , aber auch nicht zu feucht ist. Erhitzen Sie Ol
in einer Pfanne. Fur einen kleinen Pfannkuchen genutgt ein Loffel Teig. Ba-
cken Sie den Pfannkuchen bis er auf beiden Seiten goldbraun ist. Gut dazu

passt Sirup.

Nudeln mit Sojasprossen M

40 g Mungobohnen
1 Zwiebel
1 El Olivendl

100 g Creme fraiche
Salz

Schwarzer Pfeffer, frischgemahlen

2 El Zitronensaft

25 g Parmesan frisch gerieben

250 g Vollkornnudeln
2 Tomaten
1 Bund Schnittlauch

Keimzeit der Mungobohnen: 4 Tage. Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten.

Die Mungobohnen in ein Glas geben, mit warmen Wasser bedecken und
etwa 30 Minuten stehen lassen. Das Glas mit Verbandmull und einem
festsitzenden Gummiband verschlie3en und im Spulbecken umstulpen,
damit das Wasser abflieRen kann. Das Glas an einen warmen, hellen
Platz stellen und die Bohnensamen jeden Tag mit warmen Wasser
bedecken, einige Minuten stehen lassen und abgiel3en.
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Die Zwiebel schalen, hacken und im heiRen Ol bei mittlerer Hitze
glasig braten. Die Sprossen und die Creme fraiche hinzufugen, einmal
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 5 Minuten garen.

Die Sprossen mit Salz, Pfeffer, dem Zitronensaft und dem Ké&se
vermischen und zugedeckt warm halten.

Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen, abgiel3en,
abtropfen lassen und mit dem Sprossengemiuse mischen.

Die Tomaten wiurfeln. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in
feine Rollchen schneiden.

Die Nudeln auf vorgewarmten Tellern anrichten. Die Tomaten und den
Schnittlauch dartber verteilen.
servieren.

Nudeln ohne Ei
Glutenfrei

1 Rezept

60 g Buchweizen+ ( 0. 50 g Buchweizen + 10 g Amaranth)
20 g Soja-Bohnen/Schrot fein mahlen+(Soja-Vollmehl)

ca. 6 EBI. Wasser +

1/2 TI. Salz,

zusammen kneten, Klof3 0,5 h, ruhen lassen. Auf einem bemehlten Blech
dunn ausrollen.(einige mm dick),den ausgerollten Teig zu einer Rolle zu-
sammenrollen+ von diesen quer die Nudeln abschneiden. Nudeln 30 min
trocknen lassen, + in kochenden Salzwasser garen. Sie sollen "al dente",
also bissfest gekocht werden. Am besten nach ca. 10 min. eine Probe.
Schmeckt die Nudel, obwohl noch knackig, nicht mehr roh, ist sie auch
schon richtig.

Wenn das Kochwasser uberschaumen will, einen Kochloffel senkrecht in
das Wasser stellen.

Flr Lasagne : 2 Rezepte 4 al1l5-16cm @
3 Rezepte 6 al4-15cm @

Variante:
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Wenn Sie den Teig pikant wirzen, hauchdunn ausrollen, in Rechtecke oder
ahnlich, auf Backpapier, auf Blech, + im Backofen knusprig, backen, sehr
gut zum knabbern, auch zum Wein

Okara Mais Suppe

Zutaten

:2 mittelgrofRe Kartoffeln, in Scheiben,

2 El Geflugelgewdrz (selber nach Gefuhl)
3 Tassen Sojamilch,

150 g Mais,

Sellerie, gehackt,

1/2 grine Paprika,

1 mittelgrol3e Zwiebel, gehackt,

1/2 - 1 Tassen Okara

Erhitzen Sie alle Zutaten in einem Topf und kochen bei mittlerer Hitze bis
alles gar ist. Vor dem Servieren kbnnen Sie mit Petersilie garnieren.

Okara Reis Burger 1 Ei

Zutaten :1 Tasse Okara,

1 Tasse gekochter brauner Reis,

1 EL Geflugelgewurz, (selber nach Gefihl)
1 Tasse Brot oder Crackerkrimel,

1 Ei (wahlweise),

1/2 Tasse gehackter Nusse,
1 TL Zwiebelsalz,
1TL Knoblauchpulver

Vermischen Sie alle Zutaten und formen kleine Burger. Braten Sie sie die-
se in Ol von beiden Seiten. Gut dazu passt Tomaten oder PilzsoRe.

Okara Rezepte Herstellung

Das Sojabohnenmark, das bei der Milchherstellung mit der Soywonder
Maschine anfallt ist in Asien ein haufig benutzter Rezeptbestandteil. Das
sog. Okara enthéalt viel Eiweil3 sowie Ballaststoffe.

Wichtig: Okara sollte nicht roh verzehrt werden, wie das auch fur andere
Bohnenarten gilt.
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Orangen Vanillefrongurt

3 ¢ Sojamilch

1 ¢ Rohrzucker

3 El Gefrorenen Orangensaft
1 Tl Vanille evtl. mehr

1 Prise Salz

1/4 ¢ Ol

Die Zutaten vermischen und in die Eismaschine geben.

Pfannkuchen Zahmet 2 Ei M
2 Portionen

4 El Buchweizen +

4 El Hirse +

4 El Natur Reis +

4 El Maiskorner +

4 El Amaranth +

2 El Sojaschrot +

8 Pfefferkdrner gemahlen

1 El Gewdurzsalz (Brecht )

0,5 Tl Vollrohrzucker

2 M6hren ca 200 g grob geraspelt
20 g Ingwer fein gewiegt

150 g Ziegenkase grob geraspelt

2 Ei

250 g Quark
ca 200 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Rapsol
2 a 20 cm A Bratpfannen mit Deckel

Alle trockenen Zutaten miteinander verriuhren, die anderen Zutaten un-
termischen.

In zwei mit Rapsol ausgefetteten Bratpfannen geben. Deckel drauf.

Auf Mittelhitze braten/backen ,

auf 1,5 Stufe von drei Moglichen Stufen, z.B.

nach ca 40 min , wenn die Oberflache nicht mehr klebt, Deckel ab , ein
Brett drauf, fest halten , Pfanne umdrehen, den Kuchen dann wieder in die
Pfanne gleiten lassen, + noch 10-15 min braten.
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Eigenes Rezept, Sonntag, 23. Oktober 2005
Mit freundlichen Grif3en

Hans

Pfirsich Sorbet

Zutaten :

500 g Pfirsiche,

1 Zitrone,

25 ml Ahornsirup,
2 TL Vanille,

125 ml Sojamilch

Menge : 4 Portionen

Die Pfirsiche entsteinen, klein schneiden und fur 3 Stunden in den Gefrier-
schrank stellen. Anschlie3end die Zitrone zugeben sowie Sirup, Vanille und
Sojamilch. Mit einem Mixstab zu einer dicken weichen Creme verrihren.
Sofort servieren.

Schokoladen Eiscreme
/Sojamilch

1 3/4 ¢ Rohrzucker
1/2 ¢ Kakao
1 Prise Salz
1/2 Tl Vanille
1/4 ¢ Ol
3 ¢ Sojamilch

Nacheinander den Rohrzucker, den Kakao, Salz und Vanille in den Mixer
geben.

Die Halfte der Sojamilch zugeben und solange mixen, bis der Kakao
gleichmalig verruhrt ist.

Dann die restliche Sojamilch und das Ol zugeben und mixen, bis alles gut
vermischt ist. Die Creme in die Eismaschine geben.
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Soja- Steaklist in Blatterteig

6 Soja-Steaklist Reformhaus
225 g TK-Blatterteig
300 g TK-Spinat
1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
Ol

1 TL Koriander

1 TL Cumin

1 TL Thymian

1TL Salz

1 EL Bratgewurzmischung ?

Wer einmal mit Blatterteig anfangt, hort nicht mehr auf.

Spinat auftauen, Zwiebel und Knoblauch hacken. In einer kleinen Pfanne
in etwas Ol mit Koriander, Cumin, Thymian anbraten. Dieses mit dem
Spinat vermischen. Steaklist nach Vorschrift einweichen, mit der
Bratgewlrzmischung bestreuen und in reichlich Ol anbraten.

Blatterteig auftauen. 6 Teigplatten von der Gré3e 10*10 cm etwas
ausrollen. Die Steaklist darauf verteilen, den Spinat mit einem

El dartber verteilen und den Blatterteig zu kleinen Packchen

formen. Auf einem Blech verteilen, mit Ol gleichmaRig bestreichen und
in einem vorgeheizten Backofen bei 170 Grad Celsius ca. 20 Min.
backen.

Sojabratlinge mit Kase 2 Ei M

Portion/en: 4

2 Packchen Sojapuffer (Fur je 2 Portionen)
300 ml lauwarmes Wasser

2 Ei

1 Bund Petersilie
1 Knoblauchzehe

100 g Cheddar- Kase
4 El Ol

Sojapuffer mit Wasser und Eiern nach Packungsanweisung zubereiten.
Gehackte Petersilie und zerdrickte Knoblauchzehe untermischen. Zwolf
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Bratlinge daraus formen und mit Kasewitirfeln fullen. Im heiBen Ol von
jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Nach Wunsch mit Petersilie anrichten.
Dazu schmeckt ein gemischter Salat.

Pro Person ca. 520 kcal (2180 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Sojaeis Dessert

Zutaten :

400ml Sojamilch,

100 g gehackte Nusse,
4 EL Honig,

50 g Zucker,

1EL Vanillemark,

1 TL Pfefferminzaroma

Vermischen Sie alle Zutaten in einem Mixer. Fullen Sie die Flussigkeit in
Eiswurfelformen und stellen sie in das Tiefkuhlfach.

Sojamilch Chai

(Soja Tee Getrank)

Zutaten :

1 | Wasser,

2 EL Teeblatter,

250 ml Sojamilch,

1 Zimtstange oder Zimtpulver
, Kardamom,

Ingwer, 4 Scheiben,

8 Pfefferkorner,

Zucker,

Fenchelsamen , nach Wunsch

Bringen Sie das Wasser in einem Topf zum Kochen. Fligen Sie die Gewdlir-
ze hinzu und koécheln etwa 5 Minuten. Nun die Teeblatter dazugeben, ein
bis zwei Minuten ziehen lassen und abgiel3en. Die Milch aufwarmen und
nach Geschmack suf3en.

Den Tee zur Milch giel3en, umrihren und warm servieren.

Sojamilch Grundrezept
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Zutaten :200 ml Sojamilch, 1 Banane

Bereiten Sie Sojamilch und Banane in einem Mixer zu einem dickflussigen
Shake zu. Fugen Sie nach Belieben andere Frichte, Beeren, Kakao oder
Vanille zu.

Hallo !
@Karl

Ich stelle auch

Sojamilch

mit einer Maschine her aber ob diese konserviert werden kann weild ich
nicht.

Warum machst Du daraus nicht Tofu!l

Tofu Zubereitung 1. Bereiten Sie 2,2 | frische Sojamilch zu.

Tofu Zubereitung 2. Losen Sie 1,5 EL Nigari in Wasser auf und setzen es
der heil3en Sojamilch zu.

Schritt 3. Nach kurzer Zeit gerinnt die Sojamilch. Es bildet sich der Tofu
Quark und die Molke.

Schritt 4. Nach 15 Min. giel3en Sie den Tofu aus, lassen ihn in einem Sieb
abtropfen und dricken restliche Flussigkeit mit leichtem Druck aus.

Hier nun noch einige Okara Rezepte :

Das Sojabohnenmark, das bei der Milchherstellung anfallt ist in Asien ein
haufig benutzter Rezeptbestandteil.

Das sog. Okara enthalt viel Eiweild sowie Ballaststoffe.

Wichtig: Okara sollte nicht roh verzehrt werden, wie das auch fur andere
Bohnenarten gilt.

Sojanudeln mit Tofu M
4 Portionen
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1 p Soja-Teigwaren (Bandnudeln)
2 | Salzwasser

250 g Tofu (Sojaquark)

3 Karotten

1/2 Stange Staudensellerie

2 Zwiebeln

3 El Sojadl

300 g Schlagsahne

Salz

Schwarzer Pfeffer

1 Tl Curry

1 El SolRenbinder bei Bedarf die doppelte Menge
Petersilie

Die Bandnudeln in kochendes Salzwasser geben, einmal aufkochen lassen
und bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten ziehen lassen. Dann die Nudeln ab-
giefen und kurz unter kaltem Wasser abschrecken.

Inzwischen den Tofu gut abtropfen lassen und wurfeln. Die Karotten und
den Staudensellerie putzen und waschen. Die Karotten in schrage dinne
Scheiben, den Sellerie in 1 cm dicke Halbmonde schneiden. Die Zwiebeln
schalen und anschlieRend fein wurfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Tofuwiirfel darin rundherum
goldbraun anbraten. Dann die Zwiebeln und das kleingeschnittene Gemu-
se ebenfalls in den Topf geben und kurz andinsten.

Die Sahne einruhren und alles mit Salz, Pfeffer und Curry wurzig-pikant
abschmecken. Das Gemuse bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten schmoren
lassen.

Dann SolRenbinder einrthren.

Die Sojanudeln in das Curry-Sahne-Gemiuse geben. Alles nur noch kurz
erwarmen. Dann die Nudeln in einer grof3en Schussel anrichten und mit
der Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit etwa 50 Minuten, pro Portion ca 510 kcal.

Sojasprossen Toast M

80 g Butter
1 Knoblauchzehe
8 Scheibe/n Grahambrot
3 Bd. Glatte Petersilie
2 Bd. Thymian
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375 g Sojasprossen

250 g Junger Gouda

500 g Tomaten
Vollmeersalz
Pfeffer aus der Muhle

1. Die Butter mit der gepellten, gepressten Knoblauchzehe wirzen.

2. Die Brotscheiben leicht toasten, mit der Butter bestreichen und

auf ein Backblech legen. 3. Den Backofen auf 225Grad C vorheizen. 4.
Gewaschene und trockengeschuttelte Krauter hacken und mischen. 5.
Sojasprossen verlesen und abtropfen lassen. In kurze Stucke
schneiden. 6. Den Kase grob raffeln, mit Krautern und Sprossen
mischen. 7. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Auf den
Broten verteilen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. 8. Die Mischung aus
Krautern, Kase und Sojasprossen dick auf die Brote haufen. 9. Auf
mittlerer Einschubleiste 5-6 Minuten Uberbacken. Heil3 servieren.

SuRRer Mais mit Fruchten

250 g Maisgriel3 Polenta
100 ml Sojamilch

3 El Honig

1 El Mandelmus

2 El Rosinen

1/2 Tl Zimt

1 Spur Meersalz

1 Banane

1 Kiwi

Die Sojamilch in einem Topf aufkochen, von der Kochstelle nehmen und
den Maisgriel3 mit einem Quirl unterziehen. Nochmals kurz aufwallen
lassen und zum Abkuhlen beiseite stellen.

Banane zerdricken, Kiwi in Scheiben schneiden.

Sojapolenta, Honig, Mandelmus, Zimt, Bananenpuree, Rosinen und Salz

vermischen, gut durchriihren. Die Masse in Portionsschélchen fullen
und mit Kiwischeiben garnieren.

Tahinisauce Scharf
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2 El Tahini

1 El Flussigwurze

1 Zitrone den Saft davon
1/2 ¢ Sojamilch

3 Knoblauchzehen
Krautersalz

1/3 ¢ Wasser

Tahini mit Wasser und Soja-Drink zu einer Creme verruhren, Knob-
lauch fein hacken und mit den ubrigen Gewdlrzen unter die Creme
mischen.

Ist die Creme noch zu dick, dann mit Sojamilch in die gewiunschte
Konsistenz bringen. Abschmecken!

Variation: An Stelle von Knoblauch, 1 gehauften TL frisch geriebe-
nen
Meerrettich unter die Creme ruhren.

Tempeh Sojabrot

(Tempe Goreng)
4 Portionen

sllRe Sojasauce

1 Bund Fruhlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen

450 g Tempeh

1/41 Ol zum Ausbacken
1 Tl Sambal ulek

2 Tl Palmzucker

2 Prise Salz

6 El Kecap manis

1 El Tamarindenmark
200 ml heil3es Wasser

5 El Palmzucker

3 El Kecap manis

200 g frische Sojabohnenkeimlinge
1/2 Bund Fruhlingszwiebeln
1/2 Salatgurke

2 Prise Salz

3 Knoblauchzehen

2 El Sojasauce

4 El kejap manis

1/2 Tl Sambal ulek

2 Tl Palmzucker
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Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in dinne Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und zerdrucken.

Tempeh der Lange nach halbieren, in etwa 1cm breite Streifen schneiden
(das ergibt etwa 30 Stick).

Ol in einer groRRen Pfanne erhitzen, tempeh Scheiben Portionsweise bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten von beiden Seiten knusprig braten. Darauf
achten, dass die Scheiben gut durchgebraten sind, denn nur dann verliert
das Tempeh seinen leicht sauerlichen, modrigen Geschmack. fertiges
tempeh herausheben und auf Kichenpapier ab- tropfen lassen.

Wenn alle Tempehscheiben fertig sind, sollte nur noch wenig Ol in der
Pfanne sein (evtl nachgieRen). Im restlichen Ol die Fruhlingszwiebeln
und den Knoblauch bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Sambal ulek,
Palmzucker und Salz dazugeben und das Ganze mit stl3er Sojasauce
abloschen. Etwa 1 Minute kécheln lassen, bis die Sauce eindickt. Dann
Tempeh mit in die Pfanne geben und vor- sichtig mit der Sauce vermi-
schen.

Das Gericht heil3 oder kalt servieren.

Variante: Tempeh sufl3-sauer (Tempeasam manis)
Tempeh wie angegeben ausbacken. Fir die Sauce das Tamarindenmark in
dem heilsen Wasser einweichen, verrihren, bis das Wasser dick und braun

wird, und durch ein Sieb streichen.

Den Saft auffangen und mit dem Palmzucker und der stl3en Sojasauce
nach Anleitung die Sauce zubereiten.

Variante: Tempeh mit Sojabohnenkeimligen (Tempetumis tauge)

Tempeh wie angegeben ausbacken. Die Sojabohnenkeimlinge mit heil3em
Wasser tuberbruhen und in einem Sieb abtropfen lassen.

Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in dinne Ringe schneiden.
Gurke schalen, langs halbieren und die Kerne herausschaben. Dann in
Wairfel schneiden.

Tempeh, Sojabohnenkeimlinge, Fruhlingszwiebeln und Gurke auf einer
Platte arrangieren. Das Gemiuse mit Salz bestreuen.

Knoblauch schéalen, zerdricken und mit den beiden Sojasaucen, Sambal
ulek und dem in einem El heilem Wasser aufgeldsten Palmzucker
verruhren. Die Sauce Uber das Gemduse traufeln.

INFO: Dieses vegetarische Gericht liefert vollwertiges Eiweil3 und ist

D:\ab November 07\Word\Tofu 59.doc



Erstelldatum 04.02.2008 16:37

leicht verdaulich. tempeh nimmt, wie alle Sojabohnenprodukte, die Aro-
men anderer lebensmittel, mit denen es in einer Pfanne gebraten wird,

sehr leicht an.
Bon Appetit und... moége die Ubung gelingen!

Zutaten :

250 ml Sojamilch oder frische Soywonder Soja- Mandelmilch,

150g Tofu,
1 Tasse Heidelbeeren

Die Zutaten in einem Mixer gut durchmischen. Gleich servieren oder kalt

stellen. Enthalt 20 g Sojaprotein

Sojafleisch

Chili Con Carne In Kichererbsenmehl-Tortilla

Tortillas

150 g Kichererbsenmehl
300 ml Milch

2 Eier

Salz, Pfeffer
Ol zum Braten
Chili

100 g Azukibohnen
100 g Soja- Hack
200 ml Gemusebrihe
2 EL Dunkle Sojasauce
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

1 Rote Paprika

1 Gelbe Paprika

2 Rote grof3e Chili
150 g Tofu fest

2 Tomaten
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2 TL Kreuzkiimmel
Salz, Cayenne
Garnitur

Eisbergsalat

Sauerrahm
Chilipuder

Zubereitung:

Kichererbsenmehl mit Milch und den Eiern, glattrihren. Wie Crepes abba-
cken. Azukibohnen am Vortag in Wasser einweichen. 35 Minuten in Was-
ser kochen, bis sie weich sind. Das Soja ? Hack mit 200 ml kochender
Gemusebruhe tbergieRen und 30 Minuten quellen lassen. Wahrend dessen
Zwiebel und Knoblauch in feine Wiurfel schneiden.

Mit der Halfte des Olivendls anbraten und zusammen mit der Sojasauce
zum Soja- Hack geben.

Restliches Olivendl erhitzen, geschalte, entkernte, grob gewdirfelte Paprika
und die entkernten, fein gewdurfelten Chilis darin anbraten. Den grob ge-
wurfelten festen Tofu zufiigen und mit anbraten. Tomaten auch grob wur-
feln und zufiuigen. Das gequollene Tofu - Hack und die Azukibohnen zufu-
gen und 15 Minuten leicht kdcheln lassen. Salzen und mit Kreuzkimmel
abschmecken. Nach Belieben mit Cayenne nachschmecken.

Tortillas mit dem Chili fullen. In grobe Streifen geschnittener Salat mit
Sauerrahm in die Tortilla geben und mit Chili wirzen.

Soja-Gulasch mit grunem Pfeffer M
4 Portionen

100 g Soja-Kost nach Fleischwurfel Art (Reformhaus)
11 Gemusebrihe

2 Grune Paprikaschoten

3 mittel Zucchini

3 Zwiebeln

1/2 Bund Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Dill

3 El Sojadl

200 g Schlagsahne
1 Tl Eingelegter gruner Pfeffer
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Edelsuf3-Paprika
Krautersalz

Pfeffer

1 El Sojasol3e

2 El Heller SoRenbinder

Soja-Kost 15 Minuten in dreiviertel der Gemusebriuhe einweichen.
Gemuse putzen und waschen. Paprika in Streifen, Zucchini in halbe
Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen und in Spalten schneiden.
Krauter waschen und fein hacken.

Sojawtirfel gut abtropfen lassen. Ol erhitzen und das Sojafleisch
darin anbraten. Gemiuse zufugen und kurz mit anbraten. Restliche
Brihe und Sahne zugiel3en. Grunen Pfeffer einrihren. Wuirzen.
Gulasch 10-12 Minuten garen.

SoRenbinder einrihren, aufkochen. Mit Krautersalz abschmecken.
Krauter unterheben. Dazu Naturreis servieren.

Tipps furs backen ohne Eier

Wer Eier nicht vertragt oder wegen Cholesterin meiden will, muss trotz-
dem nicht auf Kuchen verzichten. Mit ,Dotterfrei” (Fa. Natura) lasst sich
Cholesterin sparen (allerdings nicht fur Allergiker geeignet): 1 gehauften
Essloffel mit 3-4 Essloffeln warmem Wasser verriihren. 5 Minuten quellen
lassen und nochmals umruhren.

Ein Ei (und damit auch das Huhnereiweil3) lasst sich beim Backen auch so
ersetzen:

1 EL Pflanzenol + 1/2 EL Backpulver + 2 EL Wasser

2 Teeloffel Ei-Ersatz und 2-3 Essloffel Flussigkeit mit dem Handruhrgerat
schaumig aufschlagen. Vorsichtig unter den Teig heben.

1 Essloffel Sojamehl unters Mehl mischen, plus 3-4 Essloffel Flussigkeit.

Mehr als zwei Eier sollten nicht ersetzt werden, dann lieber ein anderes
Rezept nehmen

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis I
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Rezepte wo nur das Datum steht, sind von mir an diesem Tag getestet
+ oder auch selber zusammen gestellt worden.
Nur diejenigen die auch was geworden sind, erscheinen hier.

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nusse erst kurz vor dem Gebrauch
mabhle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Geschmack ).

Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

kann, muss aber nicht, das Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.

Hinweis M

Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Kuh Milch Produkte, befinden

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis Ei

Das Ei in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden
Montag, 3. Marz 2008

Mit freundlichen Grif3en
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Hans
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