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SCHMECKT DIR UND
DEM PLANETEN

Gibt es ein pflanzliches Lebensmittel, das den
Korper mit wichtigen Nahrstoffen versorgt?
Das ich ganz nach meinen Vorlieben zubereiten
kann und das dabei klimafreundlich ist? Gibt es!
Die Vielseitigkeit von Tofu fasziniert uns seit Uber
30 Jahren und motivierte Taifun, ihn auch auf
heimische Teller zu bringen.

Wie es euch gefallt: Marinieren, braten,
grillen, backen; als herzhafter Snack
oder als stfRes Dessert? Ja bitte -
Hauptsache, es schmeckt.

Neben Geschmack enthalten alle un-
sere Tofus 100 % Bio-Soja aus Europa,
von Landwirt*innen, die wir person-
lich kennen. Und dazu die Idee, dass
man genussvolle Momente und einen
sinnvollen Umgang mit natdrlichen
Ressourcen verbinden kann.
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. Tofu trocken tupfen und in 1 cm grof3e Wirfel
schneiden.

. Sesam in der Pfanne ohne Ol résten und
beiseitestellen.

. Die Tofuwdrfel mit dem Bratdl von allen Seiten
auf mittlerer Hitze goldbraun anbraten.

. Mit der SojasoRe abléschen und weiter garen,
bis die Feuchtigkeit in der Pfanne verdunstet ist.

. Zum Schluss die gerdsteten Sesamkorner
hinzufugen.

. Dazu einen Blattsalat reichen oder die Tofu-
wurfel in GemuUse-, Reis- oder Nudelgerichten
weiterverarbeiten.



KNUSPRIGE
TOFUWURFEL




\ O

. Den Tofu in eine ofenfeste Form geben. 3-4 EL
gehackte Krauter mit 70 ml Olivendl, 1 EL Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer zu einer Marinade
vermischen.

. Uber den Tofu geben, min. 1-2 Stunden oder Uber
Nacht marinieren.

. Pistazien, Paniermehl, Abrieb von 7 Zitrone, je
% TL Salz und Knoblauchpulver sowie 1 Prise Pfef-
fer im Mixer grob zerkleinern. Auf den Tofu geben
und mit 2-3 EL der Marinade bedecken.

. Backofen auf 200 °C aufheizen. Restliche Pistazien-
mischung fur das Topping mit in die Form geben.
Ca. 20 min backen und etwas abkuhlen lassen.

. Spargel in kleine Stticke schneiden und 7-10 min
in rund 2 EL Olivendl anbraten.

. Mit 2 EL Zitronensaft und Zucker abléschen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

. Fur die Vinaigrette die Ubrigen Krauter, 1 fein ge-
schnittene Fruhlingszwiebel, Abrieb von % Zitrone
und 2 EL Zitronensaft sowie 4 EL Olivendl, Essig,
Ahornsirup, Salz und Pfeffer in ein Glas geben
und kraftig schitteln.

. Das Gemuse klein schneiden. Mit dem Salat in einer
grof3en Schussel anrichten, Pistazienmischung dar-
Uber streuen. Tofu mit scharfem Messer in Scheiben
schneiden und mit Spargel und Salat servieren.
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. Tofu Spinacia wurfeln. Maisstarke mit Currypulver

mischen und Tofu darin walzen. Beiseite stellen.

. Ingwer- und Kurkumawurzel gut waschen und

trockenreiben. Peperoni langs aufschneiden, ent-
kernen und in Streifen schneiden. Ingwer und
Kurkuma fein warfeln.

. Raps- oder Kokosol in der Pfanne erhitzen und

Gewdlrze darin anschwitzen. Zuletzt die Senfsaat
dazu geben. Sobald die Senfsamen platzen,
Spinatbldtter zugeben und zusammenfallen
lassen.Dabei Hitze reduzieren.

. In einer zweiten Pfanne reichlich Kokosol erhitzen

und panierte Tofuwurfel knusprig anbraten.

Cashewmus und Wasser mit dem Purierstab gut
mixen. Den Spinat damit abléschen und Cashew-
sahne unterrUhren - bei mittlerer Hitze vorsichtig
andicken lassen. Mit Salz und etwas Pfeffer, sowie
frisch gepresstem Limetten- oder Zitronensaft
abschmecken.

Nach Belieben anrichten und mit gekochtem Reis,
sowie gerdsteten Cashew servieren.
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2 Bund

1TL

Seidentofu

Réuchertofu
Friihlingslauch
Steinchampignons
Bratol

Salz & Pfeffer

Kurkuma

Bauernbrot
Radieschen
Kirschtomaten (oder
anderes Gemiise)
frische Krauter, z.B. Dill,
Schnittlauch, Petersilie
Meersalzflocken

Man kann den Riihrtofu mit

anderen Gewdirzen variieren,
2.B. mit Curry, Kreuzkiimmel,
Paprika, Garam Masala usw.

. Seidentofu kurz auf einem Sieb abhangen oder

Uberschissiges Wasser abgiefRen.

. Rauchertofu in Wirfel schneiden.
. Frahlingslauch in Ringe und Pilze in dicke

Scheiben schneiden.

. Olin einer Pfanne erhitzen und die Pilze und den

Rauchertofu etwa 3 min goldgelb und knusprig
anbraten.

. Frahlingslauch hinzugeben und eine weitere

Minute mitbraten.

. Seidentofu in einer Schissel mit Salz, Pfeffer und

Kurkumapulver mit dem Schneebesen glattrth-
ren und in der Pfanne unter vorsichtigem Ruhren
2-3 min bei mittlerer Hitze mitbraten.

. Die Brotscheiben auf einen Teller oder ein Brett

legen und mit dem Ruhrtofu belegen.

. Mit Radieschen, Kirschtomaten und frischen Krau-

tern belegen. Zuletzt mit Meersalzflocken und
grob gemahlenem Pfeffer bestreuen.
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. Zucchiniwaschen und langs in dinne Streifen

hobeln, leicht salzen und beiseitestellen.

. Fur die Flllung ein Pack Tofu zerbréseln, das an-

dere in 5 mm breite Streifen schneiden. Champig-
nons saubern und in diinne Scheiben schneiden.

. Frihlingszwiebeln in Ringe scheiden und in Ol

anbraten, Pilze dazu geben, 2 min anschwitzen.
Den zerbroselten Tofu hinzufligen und mit ge-
schlossenem Deckel und reduzierter Hitze 5 min
schmoren. Mit Sojasol3e und Apfeldicksaft ablo-
schen, Hefeflocken sowie Misopaste unterheben.
Alles in hohem Gefall mit Seidentofu purieren/
mixen. Abschmecken!

. Tomaten waschen und wurfeln. Datteln entkernen

und in Stifte schneiden, Ingwer fein reiben. Dosen-
und frische Tomatenstlcke mit Datteln und Ingwer
vermengen. Salzen und pfeffern. Den Sugo in einer
Auflaufform verteilen. Ofen vorheizen.

. Zucchinistreifen abgieRen, mehrere nebeneinan-

der, leicht Uberlappend auf einem Kichentuch
ausbreiten. Eine walnussgroRe Portion der Ful-
lung auf den Streifen platzieren und eine Scheibe
Tofu dartberlegen. Alle Streifen gemeinsam auf-
rollen. Dann vorsichtig in die Auflaufform schichten.
Mit etwas Olivendl bepinseln und bei ca. 160°C
fir 35 min backen.

. Basilikum in grobe Streifen schneiden und mit

Olivendl und Aceto Balsamico schwenken. Die
Cannelloni auf Teller setzen und mit Basilikum-
Salsa bestreuen.
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. Kartoffeln in einem Topf 30-35 min weichkochen.
. Anschlieend abgiel3en, schalen und in einer

Schussel fein stampfen.

. Mehl, Kartoffelstarke, Salz und Muskat locker ver-

mischen. Zur Kartoffelmasse geben und zu einem
homogenen Teig verkneten. Wirkt der Teig sehr
weich, abgedeckt 10 min kuhl stellen.

. Teig vierteln und auf bemehlter Arbeitsflache zu

4 cm dicken Wirsten rollen. Mit einem Messer
Teiglinge nach Geschmack abstechen und von
Hand zu Schupfnudeln formen.

. Reichlich Wasser sanft zum Kochen bringen,

Schupfnudeln portionsweise jeweils etwa 5 min
sieden, bis sie aufsteigen. Mit Schaumkelle aus
dem Topf nehmen und kurz in kaltem Wasser ab-
schrecken. Auf Backbleche verteilen und abkuh-
len lassen.

. Rauchertofu in 5 mm Wurfel schneiden und mit

Kiichenpapier abtupfen. Ol in heiRe Pfanne ge-
ben, Tofuwirfel rundherum goldbraun braten.
Wirfel aus der Pfanne nehmen, Uberschussiges
Olin der Pfanne lassen.

. Zwiebel in feine Streifen schneiden und mit Kimmel

in die Pfanne geben. 2 min braten. Schupfnudeln
dazu geben und bei mittlerer Hitze 5 min goldbraun
braten.

. Sauerkraut und Tofu unterheben, salzen und pfef-

fern, bei niedriger Hitze 3 min schmoren lassen.
Mit fein gehackter Petersilie servieren.






. Fur die Chakchouka alles Gemuse und die Krauter
waschen und abtropfen lassen.

. Die Fenchelknolle wirfeln, den Knoblauch in sehr
feine Scheiben schneiden. Die M&hren hobeln,
den Blattspinat grob zerkleinern.

. Die GewUrze allesamt bereitstellen.

. In einer groBen Schmorpfanne das Ol erhitzen. Den
Kreuzkimmel leicht anschwitzen, bis er duftet.
Dann alle anderen gemahlenen Gewdrze dartber
streuen, rosten, den Knoblauch und den Fenchel
hinzugeben, alles mehrere Minuten anbraten bis das
Gemdse leichte Schmorspuren zeigt.

. Dann die Tomaten und die gehobelten M6hren
unterheben und alles bei mittlerer Hitze und ge-
schlossenem Deckel 20 min kdcheln lassen. Zu-
letzt den zerkleinerten Spinat dartber verteilen,
zusammenfallen lassen und unterheben.

. Den Seidentofu direkt aus der Packung in Nocken
in die Chakchouka setzen, mit Kala Namak be-
streuen und bei ausgeschalteter Flamme fur funf
Minuten stocken lassen. Inzwischen die Petersilie
(und den Koriander) hacken und das Fladenbrot
aufschneiden.

. Die Chakchouka direkt aus der Pfanne servieren.
Optional mit Petersilie und Koriander bestreuen
und ggfs. etwas Kala Namak Uber die ,Eier” geben
und gemeinsam tunken und I6ffeln.
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1. Die Reisnudeln ca. 15 Minuten in einer Schussel
mit kaltem Wasser einweichen und in einem Sieb
gut abtropfen lassen. Danach mit kochendem
Wasser Ubergiel3en und nochmals 5 Minuten ein-
weichen lassen. Abschitten, mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen. Mit etwas
geschmacksneutralem Ol mischen, damit sie
nicht verkleben.

2. Fur die Marinade alle Zutaten in einer Schussel
mit dem Schneebesen glatt rihren, bis sich der
Zucker aufgeldst hat. Beiseite stellen.

3. Tofu natur in kleine Wurfel schneiden. In Wok
oder Pfanne das Ol erhitzen und die Tofuwdrfel
darin goldgelb braten. Knoblauch hacken und
vorsichtig mitrésten. Frihlingslauch in Ringe
und Paprika in Streifen schneiden, mit dem an-
deren Gemduse dazugeben und mitrésten, etwas
Ol nachgeben. Die kalten Nudeln hinzufiigen
und kurz mitbraten. Dann die Marinade dartber
gieBen, durchrihren und die Nudeln auf dem
Teller anrichten.

4. Chilipulver, gehackte Erdnusse und Schnittlauch

darUber streuen oder separat reichen. Limette
Uber den Nudeln ausdricken.
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. Tofu mit Kichenpapier trocken tupfen. In 2 cm
dicke Scheiben und dann diagonal in Dreiecke
schneiden.

. SojasoRe, Senf, Knoblauchpulver, Sirup und 1 TL
Olivendl zu einer Marinade anrthren, Tofu min-
destens 15 min, noch besser ber Nacht, darin
ziehen lassen.

. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Tofu in Hefeflocken wenden und auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.

. Kartoffeln halbieren, mit 1% EL Olivendl, 1 TL Salz,
Thymian und Polenta vermengen und ebenfalls
aufs Blech geben.

. Zitrone in 5 mm dicke Scheiben schneiden und auf
dem Tofu verteilen. Alles 20 min rosten.

. Spargel putzen und mit 1 EL Olivendl und %2 TL Salz
vermengen. Auf das Backblech geben, die Zitronen-
scheiben nun auf den Spargel legen und weitere
20 min résten.
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. Fur den Hefeteig Mehlsorten in einer Schussel mit

Hefe vermengen. Mit Zucker bestreuen und 150ml
lauwarmem Wasser zu einem Vorteig verrihren.
Abgedeckt an einem warmen Ort 15 min gehen
lassen.

. 1,5EL Rapsolund ca 0,5 TL Salz zum Vorteig ge-

ben und mit Knethaken oder Kiichenmaschine
glatt verkneten. Danach mit den Handen auf der
Arbeitsflache weitere 2-3 min elastisch kneten.
Teig in einer Schussel mit Kiichentuch bedecken
und weitere 45-60 min bis zur doppelten GréR3e
gehen lassen.

. Fur die Tofucreme Seidentofu mit 1 EL Rapsél

und Senf purieren, salzen und pfeffern. Fenchel
putzen, waschen, Fenchelgrin beiseitelegen.
Fenchel, Apfel und Black Forest Tofu in diinne
Scheiben schneiden.

. Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze oder 200°C

Umluft vorheizen. Den Teig auf bemehlter Arbeits-
flache in vier Portionen teilen und zu diinnem
ovalen Fladen ausrollen. Dann auf mit Backpapier
vorbereitetem Backblech legen. Mit der Tofucreme
bestreichen, dann mit Fenchel, Apfel und Tofu-
scheiben belegen. Mit Salz, Pfeffer und Kimmel
wdrzen.

. Auf unterster Schiene in 12-15 min knusprig-gold-

braun backen, herausnehmen und mit dem Fen-
chelgriin bestreuen. Die Flammkuchen ofenfrisch
servieren!
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1. Fur die SoRe Zwiebel und Knoblauch

fein hacken und in Olivendl 2-3 min
andiinsten. -
2. Kurbiswurfel beigeben und kurz mit-

dlnsten. Brihe, Tomaten und Gewurze -
hinzufigen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 10 min kocheln.

3. Fur die BéchamelsoRe Margarine in einem Topf
schmelzen, Mehl einrtihren, mit Brihe und z.B.
Haferdrink abléschen, kurz aufkochen lassen, bis
es eindickt. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wurzen.

4. Den FETO mit den Handen zerkrimeln. Rote Bete
und Kurbis schalen, in diinne Scheiben schneiden.

5. In eine grof3e Auflaufform (ca. 30 x 40 cm) schich-
ten: zunachst Tomatensole, dann eine Schicht
Nudeln, TomatensoRe, Kirbis, Béchamel, FETO.
Bei der zweiten Schicht Rote Bete und bei der
dritten Spinat verwenden. Gemuse nachsalzen.
Mit BéchamelsoRe abschlieRen.

6. Fur das Topping den FETO zerkriimeln, mit Panier-
mehl, O, Krdutern der Provence und optional den
Hefeflocken vermischen und auf die Lasagne
geben.

7. Bei 200 °C Umluft fir 35-40 min backen, bis die
Nudeln weich sind.
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Tofu Basilico
Basilikum
Salz & Pfeffer
Schalotten
Knoblauchzehe
frische Minze
Olivendl
Wasser
Risottoreis
WeiBwein
Zitronensaft

Cashewkerne, Mandeln,
Hefeflocken und etwas Salz
fein zerkleinern, dazu ein
Spritzer Zitronensaft und
alles 15 min trocknen las-
sen - fertig ist der vegane
Parmesan zum Gericht!
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. Die Basilikumblatter mit 50 ml Olivendl und etwas

Salz purieren. Beiseite stellen.

. Aus der Halfte der Minze Tee kochen. Tofu zur

Halfte sehr fein wurfeln, zur Halfte in Scheiben
schneiden.

. Schalotten und Knoblauch fein wirfeln. In einem

Topf mit Olivendl die Schalotten etwa 2 min bei
sanfter Hitze, dann den Knoblauch kurz mit an-
schwitzen. Den Risottoreis 2 min mit anschwitzen.

. Mit Weillwein abldschen und komplett einkochen

lassen. Reis mit Minztee aufgiel3en, so dass er
gerade so bedeckt ist. Unter Rihren kdcheln lassen,
bis der Tee vom Reis aufgenommen ist. Diesen
Vorgang dreimal wiederholen.

. Den gewdrfelten Tofu unterrthren. Mit Tee aufgie-

Ben, bis er aufgebraucht und der Reis al dente ist.
Das Basilikumal (siehe Punkt 1) unter den fertigen
Reis ruhren.

. Mit einem Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer

abschmecken. Die restlichen Minzblatter in Strei-
fen darUber streuen.

. In einer Pfanne die Tofuscheiben mit Olivendl

knusprig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf den Reis setzen.
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. Die Hirse in einem kleinen Topf mit Wasser und

Salz aufkochen und auf kleinster Flamme 20 min
garen.

. Mangold (Stiel und Blatt) und Fenchelknolle wa-

schen. Mangoldstiele in sehr diinne Streifen, die
Blatter in breitere schneiden. Fenchel 1angs halbie-
ren und in diinne Ringe schneiden. Getrocknete
Tomaten halbieren, Aprikosen in Scheiben schnei-
den. Tofu Basilico in mundgerechte Wurfel teilen.

. Fenchelringe und Zwiebel in Ol anschmoren.

Dann getrocknete Tomaten, Aprikosenscheiben
und Mangoldstiele dazu geben und 2-3 min braten.
Mit Weilwein abléschen. Die Tofuwdirfel darauf
verteilen und die Mangoldblatter dartberlegen.
Mit geschlossenem Deckel und reduzierter Hitze
10 min garen. Alternativ zu WeiRwein geht Apfel-
saft oder Wasser.

. Von 3-4 Zweigen Salbeiblatter und von 1 Zweig

Rosmarinnadeln abstreifen und von der gewa-
schenen Bio-Zitrone Zeste abreiben. Salbeiblatter
in hauchdinne Streifen schneiden, die Rosmarin-
nadeln fein hacken. Salz und Sesam maorsern.
Krauter und Zitronenzeste unterheben. Alles mor-
sern oder alternativ in einer Schale 0.8. mischen.
Mangold mit einem Teel6ffel der Salzmischung
wirzen, vermengen und abschmecken.

. Hirse mittig auf zwei Teller hdufen, Mangold grof3-

zUgig daraufsetzen und mit Krdutersalz servieren.






. Am Vortag aus der Tamari, Ahornsirup, Olivendl

und Paprikapulver eine Marinade mixen. Auber-
ginen der Lange nach in hauchdiinne Scheiben
schneiden. In der Marinade versenken und tber
Nacht ziehen lassen.

. Tofu Rosso langs mittig halbieren und dannin 2cm

breite Streifen schneiden. Jedes Stlick in eine
Scheibe Auberginenspeck einschlagen, mit einem
Zahnstocher fixieren und in einer gefetteten Auf-
laufform bei 180°C Umluft 30-35 min kross backen.
Zur Halfte der Backzeit einmal wenden.

FUR SALATE UND SOSSE

3.

Die Salate waschen und abtropfen lassen. Den
Fenchel quer zur Wuchsrichtung fein hobeln und
mit Salaten zusammen in eine grof3e Schissel
geben.

. Dazu aus Nussmus, Essig, Zitronensaft und Dick-

saft eine cremige Marinade mixen, ggf. 2-3 EL
Wasser hinzufigen. Am besten geht das in einem
Glas zum Schutteln oder in einem kleinen Mixer.
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300g
10-15 g

300 ml
TEL
4009
1L
2EL
2EL
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Tofiner

frische Hefe oder
2 TLTrockenhefe
Sojamilch
Rohrohrzucker
Mehl, z.B. Dinkel
Salz

Olivenél
Rostzwiebeln
Zucchini

. Die Hefe mit leicht erwarmter Milch und dem

Zucker mischen und ruhren, bis sich alles auf-
geldst hat.

. Mehl, Salz und Olivendl beigeben und alles zu

einem geschmeidigen Teig kneten.

. Abgedeckt ca. 2-3 Stunden in einer leicht gedlten

Schissel gehen lassen.

. Die Rostzwiebeln unter den Teig kneten.
. Stocke oder Spiel3e vorbereiten.
. Den Teig noch einmal durchkneten, die Zucchini

mit einem Sparschéler in diinne Streifen
schneiden.

. Die Wirstchen dritteln, erst mit einer Scheibe

Zucchini und dann mit einem flach gepressten
Stlck Teig umwickeln, aufspiel3en und Uber der
Glut garen, bis das Brot durch ist.
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. Die Brotchen (hier werden siddeutsche Seelen

verwendet) ldngs mit dem Brotmesser
aufschneiden.

. Die eine Halfte dick mit griner Erbsen-Creme

oder Hummus bestreichen, die andere Halfte
mit veganem Frischkdse oder veganer
Mayonnaise.

. Auf die untere Halfte das Kimchi gleichmaRig

verteilen. Die Bratfilets Gartenerbse nach Belie-
benin der Pfanne erhitzen. Dann in Streifen
oder zickzack in Schnitze schneiden und die
Unterseite belegen.

. Mit Sprossen bestreuen und den Deckel

aufsetzen.
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. Fur den Boden das Mehl mit 80 g Zucker, dem
Backpulver und 1 EL Sojamehl vermischen, kalte
Margarine in Stiicken beigeben und zu einem
glatten Teig verkneten. In Folie 30 min kaltstellen.

. Fur die Kasecreme den Seidentofu mit 150 g Zu-
cker, Starke, Vanillemark, Zitronenabrieb und
-saft, Rapsol sowie 2 EL Sojamehl auf hoher Stufe
mixen, bis eine glatte Masse entsteht.

. Den Backofen auf 180 °C aufheizen. Eine groRe
Springform einfetten und mit dem Teig auslegen.
2/3 des Randes bedecken. Die Kdsecreme darauf
verteilen und ca. 45-55 min backen.

. Fur das Baiser-Topping das Aquafaba mit einem
Handmixer 5-10 min aufschlagen. Das Weinstein-
pulver, den Puderzucker und die Vanille langsam
hinzufiigen.

. Die Baiser-Masse fur die letzten 20 min auf den
Kuchen geben und mitbacken.

. Den Kuchen abkuhlen lassen und aus der Form
nehmen.
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