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DIE TOFU-TOP 3

NATURTOFU
Textur: fest, kompakt, feucht und im '“
Mund leicht krimelig = -fi__ ' “‘

|deal zum Braten, Grillen, Schmoren "q%..}( =

und Marinieren; perfekt als Fleischer- |
satz in Wok- und Pfannengerichten = - S

Ungewdrzter Naturtofu lasst sich - . ?’

vielfaltig verwenden. Es gibt groBe
Unterschiede. Es lohnt sich, verschie-
dene Marken auszuprobieren.

RAUCHERTOFU

Textur: schnitt- und bissfest mit diin-
ner, brauner »Raucherhaut, leicht
feucht, im Mund leicht »quietschig«
Ideal fur herzhafte Gerichte wie
Sandwiches, Salate, Wraps oder Ein-
topfe, bei denen Rauchgeschmack
erwlinscht ist. Schmeckt auch roh.
Den Tofu nicht marinieren, um den
Rauchgeschmack zu erhalten.

SEIDENTOFU

Textur: zart, glatt, sehr feucht und im
Mund sehr cremig

Ideal fir Smoothies, cremige Saucen,
schnelle Dips und feine Desserts
(z.B. Sorbet, Mousse oder Pudding).
Kann auch in Suppen als Sahneersatz
oder als Basis fiir vegane Quiches
verwendet werden.




SO GEHT’S: NATURTOFU PRESSEN

1 Naturtofu vor der Zubereitung pressen, da- 2 Ein weiteres Schneidebrett oder eine flache
mit er fester wird und mehr Geschmack auf- Pfanne auf den Tofu legen und etwas Schweres
nimmt. Dazu den Tofu auf ein Schneidebrettle-  darauflegen oder -stellen, geeignet sind z. B.
gen und mit einem Kichentuch abdecken. Kochbiicher oder Konservendosen.

3 Den Tofu 15-30 Min. pressen, um tber- 4 Den gepressten Tofu je nach Rezept mit ei-
schissige Flussigkeit zu entfernen. So wird er nem scharfen Messer in Wirfel oder Scheiben
»empfanglicher« flir Marinaden und Gewiirze schneiden, anschlieBend nach Belieben mari-

und bekommt eine festere Textur. nieren und nach Wunsch zubereiten.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Vegane Rezepte gesucht? Sie sind im Rezept-
register ab S. 60 griin gekennzeichnet.

Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.
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Fiir 4 Portionen o 1Std. Zubereitung « Pro Portion ca. 230 kcal, I0gE, 9gF, 13 gKH

TOFU-BOLOGNESE MIT ROSTGEMUSE

200 g Naturtofu

2 EL Olivenol

Salz | Pfeffer | Zucker

1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen

1 Mohre

1 Stange Staudensellerie

200 g gemischte Pilze

1 rote Paprika

2 EL Tomatenmark

I Dose stiickige Tomaten
(400¢)

je 1 TL getr. Basilikum, Orega-
no und Thymian

1 TL edelsiifes Paprikapulver

250 ml Rotwein (nach Belieben)

4 Stiingel Petersilie

1 Backofen auf 200 °C vorheizen. Tofu wiirfeln, mit 1 EL Olivendl,
Salz, Pfeffer und 1 winzigen Prise Zucker mischen und im heif3en Ofen
(Mitte) ca. 20 Min. rosten. Inzwischen Zwiebel, Knoblauch und Méhre
schalen. Staudensellerie und Paprika waschen und putzen. Das Gemii-
se sehr klein wiirfeln. Die Pilze putzen und ebenfalls sehr fein wiirfeln.

2 Zwiebel-, Knoblauch-, Méhren- und Staudenselleriewdirfel im
tbrigen Ol (1 EL) anbraten. Dann Pilz- und Paprikawirfel mitanbraten.
Tomatenmark, getrocknete Kréuter, Paprikapulver, 1 TL Zucker, Salz
und Pfeffer dazugeben. Den Rotwein angieBen. Alles verrithren und
ca. 30 Min. kécheln lassen, dabei gelegentlich umrihren. Inzwischen
Petersilie waschen und trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken.

3 Zum Schluss die gerésteten Tofuwlirfel zur Sauce geben. Die Bo-
lognese mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreut
servieren. Dazu passen Spaghetti oder Makkaroni.

10 KLASSIKER - MIT TOFU NEU INTERPRETIERT



Fiir 4 Portionen o 50 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 250 kcal, 14 gE, 17 ¢ F, 9 g KH

TOFU-STROGANOFF

400 g Naturtofu

1 grofSe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 g Champignons

2EL Ol

2 EL Sojasauce

1 TL Senf

1 TL edelsiifes Paprikapulver

150 ml Gemiisebriihe

100 g Sojacreme

4 Stingel Petersilie

1 EL veganer Saucenbinder
(nach Belieben)

Salz | Pfeffer

CREMIG UND WURZIG

1 Tofu trocken tupfen und wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schélen
und hacken. Die Champignons putzen, trockene Stiele abschneiden.
GroBe Pilze halbieren, kleine Exemplare ganz lassen.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Tofu darin rundum braun braten,
dann aus der Pfanne nehmen. Zwiebel und Knoblauch im verblie-
benen Ol glasig anbraten. Die Pilze dazugeben und kurz bei starker
Hitze anbraten. Alles mit Sojasauce, Senf und Paprikapulver wiirzen
und vermischen. Die GemUsebrihe angieBen und aufkochen.

3 Die Hitze reduzieren. Sojacreme und Tofuwdirfel einriihren. Die
Sauce bei schwacher Hitze einkdcheln lassen. Inzwischen die Petersi-

lie waschen und trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken.

4 Das fertige Gericht, falls nétig, mit Saucenbinder andicken, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.

KLASSIKER - MIT TOFU NEU INTERPRETIERT
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Fiir 4 Burger o 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 385 kcal, I8 gE, 15 g F, 43 ¢ KH

RAUCHIGER BBQ-TOFU-

FUR DIE TOFU-PATTYS
400 g Naturtofu

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Sojasauce

2 EL Ketchup

2 EL vegane BBQ-Sauce

2 EL Semmelbrisel

1 TL gerduchertes Paprikapulver
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz | Pfeffer

2 EL Olivenol

FUR DEN BELAG

I Bund Rucola (ersatzweise einige
Bldtter Eisbergsalat)

1 grofSe Tomate

I rote Zwiebel

4 kleine Gewiirzgurken (aus dem
Glas)

AUSSERDEM
4 Burgerbrotchen
vegane BBQ-Sauce (nach Belieben)

BURGER

PATTYS Den Tofu trocken tupfen, in eine Schiissel geben
und mit einer Gabel fein zerdrlicken. Zwiebel und Knoblauch
schalen, fein hacken und mit Sojasauce, Ketchup, BBQ-Sauce,
Semmelbréseln, gerduchertem Paprikapulver, Kreuzkiimmel,
Salz und Pfeffer in die Schissel geben. Alles gut vermengen,
dann die Mischung ca. 10 Min. ruhen lassen.

BELAG Rucola waschen und trocken schiitteln oder tupfen.
Die Tomate waschen und ohne den Stielansatz in diinne
Scheiben schneiden. Die Zwiebel schélen und ebenfalls in
diinne Scheiben schneiden. Die Gewlrzgurken der Ladnge
nach in diinne Scheiben schneiden.

FORMEN UND BRATEN Nach der Ruhezeit die Tofu-
mischung in vier Portionen teilen und jeweils zu einem Patty
formen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Tofu-Pattys bei
mittlerer Hitze in 4-5 Min. pro Seite goldbraun braten.

FERTIGSTELLEN In der Zwischenzeit den Backofen auf 180°
vorheizen. Die Burgerbrétchen aufschneiden und kurz im hei-
Ben Ofen (Mitte) aufbacken.

Die Burgerbrétchen aus dem Ofen nehmen und auf den
Schnittflachen nach Belieben mit BBQ-Sauce bestreichen. Die
unteren Brotchenhalften jeweils mit Salatblattern, Tomaten-
scheiben, roten Zwiebeln, Gewlrzgurkenscheiben und gebra-
tenen Tofu-Pattys belegen. Die oberen Brétchenhélften je-
weils daraufsetzen und die BBQ-Tofu-Burger sofort genief3en.

16 KLASSIKER - MIT TOFU NEU INTERPRETIERT






Fiir 4 Portionen o 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 450 kcal, 18 g E, 20 g F, 50 g KH

TOFU-BIBIMBAP

200 g Jasminreis

300 g Naturtofu

2 Mohren

200 g Baby-Blattspinat

200 g Mungbohnensprossen

2 Friihlingszwiebeln

I Knoblauchzehe

3EL QI

4 EL Sojasauce | 2 EL Sesamdl

2 EL Gochujang (koreanische
Chilipaste)

1 EL heller Sesam

Salz | Pfeffer

30 TOFU ASIATISCH

1 Den Jasminreis nach Packungsanleitung kochen. Inzwischen
den Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Die M&hren
schalen und léngs in feine Scheiben, dann diese in Streifen
schneiden. Den Spinat putzen, waschen und in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Die Sprossen ebenfalls waschen und abtropfen
lassen. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Den Knoblauch schalen und fein hacken.

2 1EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Tofuwiirfel darin unter
Wenden ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze braten, bis sie goldbraun
sind. Tofu aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3 Erneut 1EL Ol in die Pfanne geben und die M&hren darin
ca. 2Min. bei mittlerer Hitze anbraten, dann herausnehmen.
Restliches Ol (1 EL) in die Pfanne geben. Spinat darin bei
schwéacherer Hitze ca. 1 Min. andlinsten, bis er zusammenfallt,
dann herausnehmen. Zum Schluss die Sprossen in der Pfanne
ca. 1 Min. diinsten, dann ebenfalls herausnehmen.

4 Fur die Sauce Sojasauce, Sesamdl, Gochujang und gehack-
ten Knoblauch in einer kleinen Schissel vermischen.

5 Sesam in einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten, abkihlen
lassen. Den gekochten Reis auf vier Schalen verteilen. Den
gebratenen Tofu und das Gemtse darauf anrichten. Die Sauce
dariiber verteilen. Tofu und Gemuse nach Belieben noch mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Tofu-Bibimbap mit Friithlingszwiebel-
ringen und Sesam bestreuen und servieren.









Fiir 4 Portionen  1Std. Zubereitung o Pro Portion ca. 210 kcal, 10gE, 12 ¢ F, 14 g KH

TOFU TIKKA MASALA

FUR DEN TOFU

200 g Naturtofu

150 g Joghurt

je I TL gemahlene Kurkuma,
Garam Masala, gemahlener
Koriander, gemahlener
Kreuzkiimmel und edelsiifSes
Paprikapulver

FUR DIE TOMATENSAUCE

1 grofie Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

2EL Ol

2 TL Garam Masala

je I TL gemahlene Kurkuma,
gemahlener Koriander, ge-
mahlener Kreuzkiimmel und
edelstifSes Paprikapulver

I Dose stiickige Tomaten (400 g)

200 g Kokosmilch (aus der Dose)

Salz | Pfeffer

AUSSERDEM
Koriandergriin zum Garnieren

TOFU Den Tofu zwischen zwei Kiichentlchern auspressen,
um Uberschissige Feuchtigkeit zu entfernen. AnschlieBend
den Tofu in Wiirfel schneiden.

Fir die Marinade den Joghurt mit Kurkuma, Garam Masala,
Koriander, Kreuzkiimmel sowie Paprikapulver in einer Schissel
verrlhren. Die Tofuwdirfel hinzufiigen und gut untermischen.
Tofuwdirfel mind. 30 Min. marinieren.

TOMATENSAUCE Die Zwiebel und den Knoblauch schalen
und in feine Wiirfel schneiden. Den Ingwer schélen und fein
reiben oder sehr fein hacken.

Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer hinzufiigen und 5-7 Min. unter Wenden anbraten,
bis die Zwiebeln weich und goldbraun sind.

Garam Masala, Kurkuma, Koriander, Kreuzkiimmel und Paprika-
pulver hinzufligen und ca. 1 Min. mitbraten. Die Tomaten dazu-
geben, aufkochen und 10-15 Min. kécheln lassen, bis die To-
matensauce etwas eingedickt ist.

FERTIGSTELLUNG Den marinierten Tofu in die Pfanne ge-
ben und gut unterrihren. Die Kokosmilch hinzufiigen und alles
weitere 10-15 Min. kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit frischem Koriandergriin garniert servieren.
Dazu passt Basmatireis oder Naan-Brot.

TOFU ASIATISCH 41



Fiir 6 Portionen  1Std. 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 320 kcal, 10 g E, 15 g F, 37 g KH

TOFU-CHURROS MIT MANGO-

FUR DIE CHURROS

400 g Naturtofu

140 g Mehl

2 TL Backpulver

Salz

35g Zucker

% TL Vanilleextrakt (nach Belieben)

FUR DEN DIP

1 reife Mango

200 g Kokosmilch (aus der Dose)
2 EL Zucker

2 Spritzer Limettensaft

AUSSERDEM

Spritzbeutel mit grofSer Sterntiille
Ol zum Frittieren

Puderzucker zum Bestduben

56 TOFU KREATIV

KOKOS-DIP

CHURROS Den Tofu mit Kiichenpapier trockentupfen und
klein bréseln. Mehl, Backpulver, 1 Prise Salz, den Zucker und
nach Belieben den Vanilleextrakt in einer groBen Schissel
vermengen. Zerbroselten Tofu dazugeben und alles miteinan-
der verkneten, bis ein glatter Teig entsteht.

Backpapier auf die Arbeitsflache legen. Den Teig in einen
Spritzbeutel mit einer groBen Sterntiille fiillen und ca. 10cm
lange Teigstreifen auf das Backpapier driicken.

Zum Frittieren das Ol auf ca.180° erhitzen — es ist heiB genug,
wenn an einem hineingehaltenen Holzkochlbffelstiel Blaschen
aufsteigen. Tofu-Churros portionsweise vorsichtig ins heife
Ol geben und in jeweils 2-4 Min. goldbraun frittieren. Nach
der Halfte der Zeit wenden, damit die Churros von allen Sei-
ten eine schone Farbe bekommen. Fertige Churros heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

MANGO-KOKOS-DIP Die Mango schalen, das Frucht-
fleisch am Kern entlang ab- und in kleine Stiicke schneiden, in
einen hohen Rihrbecher geben und mit dem Purierstab glatt
pirieren. Kokosmilch, knapp 2 EL Zucker und 1 Spritzer Limet-
tensaft hinzufligen und unterrithren. Nach Geschmack mehr
Zucker oder Limettensaft dazugeben.

Die frittierten und abgetropften Churros mit Puderzucker be-
stduben und mit dem Mango-Kokos-Dip warm servieren.






DIE 4 BESTEN TOFU-MARINADEN

MANGO-CHILI-MARINADE

Das Fruchtfleisch von 1 reifen Mango und

1-2 klein geschnittene frische Chilis mit etwas
Limettensaft und Honig sowie 1 Prise Salz zu
einer glatten Paste pirieren. Fiir eine stiB3-
scharfe Geschmackskombination den Tofu da-
rin mind. 30 Min. marinieren.

HOISIN-SESAM-MARINADE

3 EL Hoisin-Sauce, 1-2 EL Reisessig mit 1-2 TL
gerdstetem hellen Sesam, etwas Sojasauce
und 1 Prise braunem Zucker verriihren. Den
Tofu darin mind. 30 Min. marinieren, um ihm
viel Umami zu schenken.

KNOBLAUCH-KRAUTER-MARINADE
Je 2-3Zweige Rosmarin, Thymian und Petersi-
lie waschen und trocken schitteln, Nadeln bzw.
Blatter abzupfen, hacken und mit 2 durchge-
pressten Knoblauchzehen, 2-3 EL Olivendl,

2-3 Spritzern Zitronensaft sowie 1 Prise Salz
verrihren. Tofu darin mind. 1 Std. marinieren.

ZITRONEN-KAPERN-MARINADE

3 EL Olivendl und 1-2 EL frisch gepressten Zit-
ronensaft mit 1 gewurfelten Schalotte, 1TL ge-
hackten Kapern und 1 Prise Pfeffer vermischen.
Fur salzig-zitrusfrischen Geschmack den Tofu
darin mind. 1 Std. marinieren.



TOFU-HEALTHY FACTS

Der Sojaquark ist eine hervorragende

Tofu ist nicht nur vielseitig und lecker, pflanzliche EiweiBquelle. Proteine un-
sondern auch reich an wichtigen N&hr- terstlitzen den Kérper bei Aufbau und
stoffen, die zahlreiche gesundheitliche Reparatur von Gewebe, férdern den
Vorteile bieten. Ein kleiner Uberblick: Muskelaufbau und tragen entschei-

dend zur Sattigung bei.

Tofu enthalt ausreichend
Eisen, das flir den Sauer-
stofftransport im Kérper
und die Energieproduk-
tion wichtig ist. Eisen
spielt auch eine Rolle bei
der Bildung roter Blutkér-

Kalzium, das zur guten Erhal-
perchen und der Unter-

tung starker Knochen und
stlitzung eines gesunden

Zahne beitragt, ist in Tofu

Immunsystems. ebenfalls zu finden. Das Mi-
neral ist auch bei der Muskel-
kontraktion, der Blutgerin-
nung und der

Tofu ist reich an Magnesium, das entspannend Signalibertragung zwischen
auf Muskeln und Nerven wirkt und den Energie- den Zellen beteiligt.

stoffwechsel unterstitzt. Magnesium ist auch re-
levant fir die Knochengesundheit, den Herz-
rhythmus und die Regulierung des
Blutzuckerspiegels.



SO GEHT'S: TOFU LAGERN

UNGEOFFNETER TOFU

Das Haltbarkeitsdatum auf der Ver-
packung Uberpriifen, um sicherzu-
stellen, dass es noch nicht abge-
laufen ist. Ungeoffneten Tofu im
Kihlschrank aufbewahren — vor-
zugsweise im Gemiusefach.

GEOFFNETER TOFU

Nach dem Offnen den Tofu in
Wasser in einer Frischhaltedose la-
gern, um ihn frisch zu halten. Wich-
tig: Der Tofu sollte vollstandig mit
Wasser bedeckt sein. Das Wasser .
am besten taglich wechseln.

RESTE RICHTIG AUFBE-

WAHREN

Ubrig gebliebenen Tofu fest in {
Frischhaltefolie wickeln oder in ei-
nen luftdichten Behélter geben .
und im Kihlschrank aufbewahren. ," 1

Am besten innerhalb von 2-3 Ta- i _

gen verbrauchen, auf die Dauer LS o [ 4
leiden Konsistenz und Geschmack. i Z P



HAUPTSACHE

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Tofu zubereiten fur Einsteiger so einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Ganz ohne Fleisch - dafiir spannend gewiirzt und superlecker:
neu interpretierte Klassiker, Asia-Lieblinge und
Uberraschende Neukreationen

WG 455 Themenkochbiicher
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