1 TOFU -
30 REZEPTE




INHALT REZEPTKAPITEL

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 4 Portionen « 1Std. Zubereitung « Pro Portion ca. 230 kcal, 10g E, 9 g F, 13 g KH

TOFU-BOLOGNESE MIT ROSTGEMUSE

200¢ Naturtofu

2EL Olivensl

Salz | Pfeffer | Zucker

1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen

1 Méhre

1 Stange Staudensellerie

200 gemischte Pilze

1 rote Paprika

2EL Tomatenmark

1 Dose stiickige Tomaten
(4009)

je 1TL getr. Basilikum, Orega-
0 und Thymian

1 TL edelsiifies 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 heiBen Ofen
(Mitte) ca. 20 Min. résten. Inzwischen Zwiebel, Knoblauch und Mshre
schalen. Staudensellerie und Paprika waschen und putzen. Das Gemil-
se sehr Klein wiirfeln. Die Pilze putzen und ebenfalls sehr fein wiirfeln.

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

3 Zum Schluss die gersteten Tofuwiirfel zur Sauce geben. Die Bo-
lognese mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreut
servieren. Dazu passen Spaghetti oder Makkaroni.
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Fiir 4 Portionen « 50 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 250 keal, 14 g E, 17 g F, 9 g KH

TOFU-STROGANOFF

400 g Naturtofu

1 grofie Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 Champignons

2ELOI

2EL Sojasauce

1TL Senf

1TL edelsiifSes Paprikapulver

150 ml Gemiisebriihe

100g Sojacreme

4 Stiingel Petersilie

1EL veganer Saucenbinder
(nach Belieben)

Salz | Pfeffer

REMIG UND WURZIC

1 Tofu trocken tupfen und wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schalen
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 Gemisebrihe angieBen und aufkochen.

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

lie waschen und trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken.

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

KLASSIKER - MIT TOFU NEU INTERPRETIERT



Fiir 4 Burger + 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 385 keal, 18 ¢ E, 15 g E 43 g KH

RAUCHIGER BBQ-TOFU-

BURGER

GESCHMACKSFEUERWERK IM BROTCHEN

FUR DIE TOFU-PATTYS
400¢ Naturtofu

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2EL Sojasauce

2EL Ketchup

2EL vegane BBQ-Sauce

2EL Semmelbrosel

1TL gerduchertes Paprikapulver
1TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz | Pfeffer

2EL Olivendl

FUR DEN BELAG

1 Bund Rucola (ersatzweise einige
Bliitter Eisbergsalat)

1 grofe Tomate

1 rote Zwiebel

4 Kleine Gewiirzgurken (aus dem
Glas)

AUSSERDEM
4 Burgerbritchen
vegane BBQ-Sauce (nach Belieben)

PATTYS Den Tofu trocken tupfen, in eine Schiissel geben
und mit einer Gabel fein zerdriicken. Zwiebel und Knoblauch

schalen, fein hacken und mit Sojasauce, Ketchup, BBQ-Sauce,
Semmelbréseln, gerduchertem Paprikapulver, Kreuzkimmel,

Salz und Pfeffer in die Schiissel 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 schalen und ebenfalls in
diinne Scheiben schneiden. Die Gewiirzgurken der Lange
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 4-5Min. 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
Schnittflaichen nach Belieben mit BBQ-Sauce bestreichen. Die
unteren Brotchenhélften jeweils mit Salatblattern, Tomaten-
scheiben, roten Zwiebeln, Gewiirzgurkenscheiben und gebra-
tenen Tofu-Pattys belegen. Die oberen Brotchenhilften je-
weils daraufsetzen und die BBQ-Tofu-Burger sofort genieBen.
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Fiir 4 Portionen + 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 450 keal, 18 g E, 20 ¢ E 50 g KH

TOFU-BIBIMBAP

200 Jasminreis
300¢ Naturtofu

2 Méhren

200g Baby-Blattsp

KLASSIKER AUS KOREA

1 Den inreis nach Pack leitung kochen.

den Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Die M&hren
schlen und I3ngs in feine Scheiben, dann diese in Streifen

200g Mungbohnensprossen

2 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

3ELOI

4EL Sojasauce | 2 EL Sesaml

2EL Gochujang (koreanische
Chilipaste)

1EL heller Sesam

Salz | Pfeffer

VEGGIE-TIPP
Ner nicht streng vegan le

30 TOFU ASIATISCH

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 1ELOlin einer Pfanne erhitzen. Die Tofuwiirfel darin unter
Wenden ca. 5Min. 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 Méhren darin
ca. 2Min. bei mittlerer Hitze anbraten, dann herausnehmen.
Restliches Ol (1 EL) in die Pfanne geben. Spinat darin bei
schwiicherer Hitze ca. 1 Min. andiinsten, bis er zusammenfallt,
dann herausnehmen. Zum Schluss die Sprossen in der Pfanne
ca. 1 Min. diinsten, dann ebenfalls herausnehmen.

4 Fir die Sauce Sojasauce, Sesamél, Gochujang und gehack-
ten Knoblauch in einer kleinen Schiissel vermischen.

5 Sesam in einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten, abkiihlen
lassen. Den gekochten Reis auf vier Schalen verteilen. Den
gebratenen Tofu und das Gemiise darauf anrichten. Die Sauce
dariiber verteilen. Tofu und Gemiise nach Belieben noch mit
Salz und Pfeffer wirzen. Tofu-Bibimbap mit Frihlingszwiebel-
fingen und Sesam bestreuen und servieren.




Fiir 4 Portionen + 1Std. Zubereitung « Pro Portion ca. 210 keal, 10g E, 12 g F, 14 g KH

TOFU TIKKA MASALA

FUR DEN TOFU

200g Naturtofu

150 Joghurt

Jje 1 TL gemahlene Kurkuma,
Garam Masala, gemahlener
Koriander, gemahlener
Kreuzkiimmel und edelsiifies
Paprikapulver

FUR DIE TOMATENSAUCE

1 grofie Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

2EL Ol

2TL Garam Masala

je 1 TL gemahlene Kurkuma,
gemahlener Koriander, ge-
mahlener Kreuzkiimmel und
edelsiifies Paprikapulver

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

200g Kokosmilch (aus der Dose)

Salz | Pfeffer

AUSSERDEM
Koriandergriin zum Garnieren

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

Fiir die Marinade den Joghurt mit Kurkuma, Garam Masala,
Koriander, Kreuzkiimmel sowie Paprikapulver in einer Schissel
verriihren. Die Tofuwilrfel hinzufiigen und gut untermischen
Tofuwiirfel mind. 30 Min. marinieren.

TOMATENSAUCE Die Zwiebel und den Knoblauch schalen
und in feine Wiirfel schneiden. Den Ingwer schalen 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 hinzufiigen 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 unterriihren. 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.
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HAU PTSACHE'[

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Tofu zubereiten fiir 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
iberraschende Neukr

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-9354-4

785833189355 44
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