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Unser besonderer Dank gilt unserer Schwester und Freundin,
Elsbeth Zoller, fiir die tatkréftige und unermidliche Unterstiitzung,
die sie uns bei der Gestaltung dieses Buchs gewédhrt hat.

Sie war es auch, die uns auf die Idee des Tofu-Grillens brachte.
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Suppen

Suppe aus Okara und Kartoffeln

Zutaten

5 mittlere Zwiebel, fein geschnitten

3 mittlere Tassen Okara

Ol zum Andémpfen

1 — 1Y | Gemiisebriihe

5 Lauch, in Ringe geschnitten

etwa 3 mittlere Kartoffeln, in Wiirfel geschnitten
weiler Pfeffer, frisch gemahlen

evtl. etwas Salz

1 Stiick frische Butter oder etwas Sahne zum Verfeinern
einige Bldttchen frischer Majoran

Zubereitung

Zwiebel und Okara in Ol unter stetigem Riihren goldgelb
rosten.

Die Gemiisebriihe angiefen, Lauchringe und Kartoffelwtir-
fel hinzufligen und das Ganze k&cheln lassen, bis das Gem{i-
se gar ist.

Die Suppe im Mixer piirieren.

Mit Pfeffer wiirzen (wenn nétig noch salzen) und die Suppe
mit Butter oder Sahne verfeinern.

In Suppenteller verteilen und mit frischen Majoranbldttchen
bestreuen.
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Rote Suppe

Zutaten

150 - 200 g 1ofu, in feine Wiirfel geschnitten
350 ml Tamari

1 mittelgrolSe Zwiebel, fein geschnitten

etwas Ol oder Bratfett zum Andiinsten

etwa 1Y% | Gemiisebriihe

2 mittelgrofSe rote Bete

2 Lorbeerblitter

5 — 0 Nelken

einige schwarze Pfefferkdrner

1 TL Kumin

15 Stange Lauch

3 — 4 mittlere Kartoffeln

1 groBer, fester, sduerlicher Apfel

einige Scheiben nicht zu frisches Vollkornbrot
2 EL Butter

1 Schuss Apfelessig

evtl etwas Salz

etwas Creme fraiche oder Schlagsahne
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Zubereitung

Die Tofuwdirfel mit Tamari marinieren.

Die Zwiebel in Ol oder Bratfett glasig diinsten und mit der
Gemiisebriihe abloschen.

Die rote Bete putzen und in nicht zu groRe Wiirfel schnei-
den. Mit den Lorbeerbldttern, den Nelken, dem Pfeffer und
dem Kumin zur Briihe geben. Auf kleiner Flamme kochen,
bis die Riiben halb gar sind.

Den Lauch in Ringe, die Kartoffeln in Wiirfel schneiden, zur
Suppe geben und vorsichtig weiterkochen lassen.

Den Apfel schélen, das Kerngehduse entfernen, den Apfel in
Wiirfel schneiden und ebenfalls zur Suppe geben. Ein wenig
kochen lassen.

Inzwischen die marinierten Tofuwdirfel in Ol oder Fett an-
braten. Das Brot in Wiirfel schneiden und in Butter ebenfalls
goldgelb braten.

Die Suppe mit einem Schuss Essig leicht ansduern. Wenn
noétig nachwiirzen. Die nun fertige Suppe auf Suppenteller
verteilen. Je eine Portion Tofu- und Brotwiirfel darauf geben
und mit einem Hdubchen Schlagsahne oder Creme fraiche
dekorieren.
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Pfannkuchen mit Einlage
Fiir 4 Pfannkuchen

Zutaten

4 Scheiben Tofu, etwa 1 cm dick geschnitten
Kréuter der Provence

Salz

2-3EL Ol

Fiir den Pfannkuchenteig

200 g Vollkornweizenmehl, gesiebt

2 groBSe Eier

1 TL Backpulver

1B TL Salz

etwa 300 ml Fliissigkeit (halb Milch, halb Wasser),
leicht erwdrmt

Fiir die Fiillung
I mittelgrofle Zucchini oder etwa 200 g Kiirbis
Ol oder Fett zum Anbraten
4 — 5 Tomaten, gehdutet und entkernt
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
1 TL Krduter der Provence
50— 100 g Feta-Kise oder anderer Kédse
(je nach Vorliebe), in feine Wiirfel geschnitten
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Zubereitung

Den Tofu einige Stunden mit einer Mischung aus Krdutern
der Provence, Salz und Ol marinieren.

Die Zutaten fiir den Teig gut mischen und mindestens 1 Stunde
ruhen lassen.

Den Tofu aus der Marinade heben, leicht abstreifen, salzen,
in Ol hellbraun braten und warm stellen.

Zucchini oder Kiirbis in nicht zu groBe Wiirfel schneiden
und in Ol leicht sautieren.

Die geschdlten und entkernten Tomaten in Stiicke schnei-
den. Wenn sie zu viel Fliissigkeit haben, zuerst leicht aus-
driicken.

Den Kiirbis und die Tomaten mischen und mit Salz, Pfeffer
und den Krdutern der Provence je nach Geschmack wiirzen.
Leise kochen und darauf achten, dass das Gemdise nicht ver-
kocht.

Zuletzt die Kédsewdirfel zur Mischung geben und nur noch
heil werden lassen, damit der Kdse nicht schmilzt.

In der Zwischenzeit die Pfannkuchen in Ol oder Fett braten.
Jeden Pfannkuchen mit einer Scheibe Tofu belegen und 2 —
3 EL der Gemiise-Mischung dazugeben. Die Pfannkuchen
zur Hilfte umschlagen und mit verschiedenen Salaten servie-
ren.
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Gefiillter Spaghettikiirbis

Zutaten
1 groBer Spaghettikiirbis

Fiir die Fiillung

1 groBSe rote oder gelbe Paprika, in etwa I cm grole
Stiicke geschnitten

1 Tomate, gehdutet, entkernt und klein geschnitten

etwa 200 g Tofu, in feine Wiirfel geschnitten

etwa 2 Knoblauchzehen, gehackt

1 TL Rosmarin, fein geschnitten

1 TL Fenchelkraut, fein geschnitten

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

etwas Olivendl

Butterfléckchen nach Wunsch
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Zubereitung

Den Kiirbis in etwa 3 c¢m dicke Scheiben schneiden. Samen
und Fasern entfernen und die Scheiben im Dampfkdrbchen
etwa 20 Minuten ddmpfen. Leicht auskiihlen lassen und das
Kiirbisfleisch mit einer Gabel vorsichtig lockern.

Alle Zutaten fiir die Fiillung auller den Butterflockchen mi-
schen.

Die »Spaghetti« in den Kiirbisscheiben leicht salzen und die
Fillung darauf haufen. Mit einer Gabel vorsichtig unter die
Spaghetti ziehen.

Eine Ofenform eindlen. Die Scheiben hineinsetzen und das
Gericht in den vorgeheizten Backofen schieben (Mittelhit-
ze). Etwa 30 Minuten backen. Wenn die Paprikastiicke gar
sind, die Scheiben mit Butterflocken belegen.
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Tofuschalchen
mit Pilzmousse

Zutaten
etwa 500 — 600 g Tofu

Fiir die Marinade
Saft von einer groflen Zitrone
abgeriebene Schale von

einer halben unbehandelten Zitrone
Salz
Thymian, fein gezupft
reichlich weilSer Pfeffer, frisch gemahlen
einige EL Ol

Fiir die Mousse

15 mittlere Zwiebel, fein geschnitten

Butter oder Ol zum Ddmpfen

etwa 300 — 400 g Austern- oder
andere frische Pilze, geputzt

2 TL Maisstérke

etwa 100 ml Milch

Salz oder Gewlirzsalz

weilSer Pfeffer, frisch gemahlen

1 groBSes Ei

etwas Sahne

Fett oder Ol

etwas Petersilie, fein geschnitten

Zubereitung
Die Zutaten fiir die Marinade sdmig rithren. Den Tofu in
Rechtecke von etwa 10 cm Seitenldnge und 3 — 3'2 cm Di-

102



cke schneiden. Die Stiicke mit dem Apfelausstecher aushoh-
len. Dazu die auszustechende Form zuerst mit einem Mes-
ser einkerben. Darauf achten, dass noch gentigend »Wand«
und »Boden« bleiben, damit die Mousse nicht ausflieBen kann.
Die nun entstandenen Schélchen mit der Marinade {ibergie-
Ren und einige Stunden darin belassen. Von Zeit zu Zeit be-
trdufeln.

Fiir die Mousse die fein geschnittene Zwiebel in Butter oder
Ol glasig ddmpfen.

Die geputzten Pilze in Stlicke schneiden und hinzufiigen. Sanft
kochen, bis die Pilze gar sind. Wenn nétig etwas Fliissigkeit
angieflen.

Die Maisstdrke in der kalten Milch anr{ihren, zu den Pilzen
geben und aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in der Kiichenmaschine oder mit dem Handmixer piirie-
ren. Das Ei und die Sahne hinzufiigen und untermischen.
Die Marinade aus den Tofuschélchen entfernen und die Schal-
chen mit der Mousse fiillen.

Eine Gratinform mit der Marinade bestreichen und die Schil-
chen hineinsetzen. Im vorgeheizten Backofen bei sanfter Hitze
etwa 15 Minuten garen.

Sollte noch Mousse {ibrig sein, nach dieser Zeit das Ol aus
der Ofenform schopfen und die Zwischenrdume zwischen
den Schidlchen mit der Mousse ausfiillen. Die Form noch-
mals in den Backofen schieben und das Ganze weitergaren,
bis die restliche Mousse gestockt ist.

Vor dem Servieren nach Belieben mit wenig fein gehackter
Petersilie bestreuen.

Das Gericht passt sehr gut zu Rotkohl und Siikartoffeln.

Tipp: Die Schélchen kénnen nach Wunsch auch mit Mousse
aus anderem Gemdise gefiillt werden.

103



Kasewahe
Zutaten

Fiir den Teig

etwa 250 g Weizenvollkornmehl

1 TL Salz

I geh. TL Backpulver

etwa 1% Becher Naturjoghurt

2-3EL Ol

(oder etwa 250 g Blétterteig oder Quarkdlteig)

Fiir die Wdhe

2 mittelgroB3e Apfel

etwa 150 g Gruyere, gerieben

etwa 200 g Réuchertofu, in feine Wiirfel geschnitten

1 groB8e oder 2 kleinere Mdhren, in feine Wiirfel
geschnitten

1 Stiick Lauch, in Ringe geschnitten

I mittelgrolSe Zwiebel, fein gehackt

2 Eier

150 — 200 ml Sahne oder Créme fraiche

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

wenn notig etwas Salz
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Zubereitung

Mehl, Salz, Backpulver, Joghurt und Ol mischen und schnell
zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Eine Backform von
etwa 26 cm Durchmesser mit Backpapier auskleiden. Mit
dem ausgewalkten Teig belegen. Kiihl stellen.

Die Apfel schilen, das Kerngehduse entfernen und die Apfel
in etwa 2 mm dicke Scheiben schneiden.

Den Gruyere mit den Tofu- und Mohrenwiirfeln, dem Lauch,
der Zwiebel, den Eiern und der Sahne gut mischen. Mit Pfef-
fer und eventuell etwas Salz wiirzen.

Den Teig mit einer Gabel einstechen und mit den Apfelschei-
ben belegen.

Die Kése-Gem{isemasse gleichmdfBig auf dem mit den Apfel-
scheiben belegten Teigboden verteilen.

Die Backform in den auf 175 °C vorgeheizten Backofen schie-
ben und die Wihe etwa 45 Minuten backen.
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