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Feldsalat mit Tofu
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Für 4 Portionen:

1 Sellerieknolle

300 g Feldsalat

150 g geräucherter Tofu

2 El Olivenöl

200 ml Gemüsebrühe

3 El Himbeeressig

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 103 kcal/431 kJ, 8 g E, 7 g F, 1 g KH

1 Den Sellerie putzen und in kochendem Wasser 20 Minuten garen. Abkühlen lassen, schälen und raspeln.

2 Den Feldsalat putzen, waschen und trocken schütteln.

3 Den geräucherten Tofu im heißen Olivenöl knusprig braten.

4 Die Gemüsebrühe erhitzen, leicht abkühlen lassen und anschließend mit dem Himbeeressig verrühren.

5 Die Salatzutaten auf Tellern anrichten und mit dem Dressing überziehen.


Miso-Suppe mit Spinat und Tofu
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Für 4 Portionen:

200 g Spinat

1 Blatt Aburage (frittierter Tofu)

600 ml Dashi

70 g Miso

200 g Tofu

4 Eier

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 305 kcal/1277 kJ, 31 g E, 16 g F, 8 g KH

1 Spinat verlesen, putzen, waschen und hacken. Das Aburage-Blatt in einem Sieb mit kochendem Wasser übergießen. Abtropfen lassen und längs halbieren, dann in etwa 6 mm breite Streifen schneiden.

2 Dashi in einem Topf erhitzen. Spinat hinzufügen und bei mittlerer Temperatur etwa 3 Minuten köcheln. Aburage-Streifen zugeben und alles weitere 2 Minuten köcheln.

3 Miso mit dem Rücken eines Messers oder einem Kochlöffelstiel durch ein Sieb in die Suppe drücken und unter Rühren auflösen. Den Tofu würfeln und in der kochenden Suppe erhitzen.

4 Die Eier verquirlen, daraus ein dünnes Omelett backen und in dünne Streifen schneiden. Die Suppe aufkochen, dann vom Herd nehmen und sofort mit den Omelettstreifen garniert servieren.


Schmorgemüse auf Salat mit Tofu
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Für 4 Portionen:

20 g chinesische Trockenpilze

100 g Möhren

1 Zucchini

2 Stangen Staudensellerie

2 rote Paprika

100 g gepresster, gewürzter Tofu

250 g Eisbergsalat

2 Knoblauchlauchzehen

2 Schalotten

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

1 1/2 Tl Erdnussöl

125 g Bambussprossen

2 Tl helle Sojasauce

2 Tl Shaoxing-Reiswein (oder trockener Sherry)

3 El Austernsauce

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mühle

4 El Hoisin-Sauce

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Pro Portion ca. 111 kcal/465 kJ, 6 g E, 6 g F, 5 g KH

1 Die Trockenpilze 20 Minuten in warmem Wasser einweichen. Die Möhren schälen und in ca. 5 cm lange Stifte schneiden. Zucchini, Staudensellerie und Paprikaschoten waschen und trocken tupfen, Paprika halbieren, das Kerngehäuse entfernen und das Ganze ebenfalls in gleich große Streifen schneiden. Den gepressten Tofu würfeln. Den Salat auseinanderpflücken und die Blätter waschen. In der Salatschleuder trocknen und zugedeckt in den Kühlschrank stellen.

2 Die Pilze abgießen, die überschüssige Flüssigkeit aus den Pilzen herausdrücken, Wasser wegschütten. Von den Pilzen die Stiele abschneiden und wegwerfen. Die Kappen in 5 cm lange schmale Streifen schneiden.

3 Knoblauch und Schalotten schälen und klein hacken, die Frühlingszwiebeln putzen, in feine Ringe schneiden und alles zusammen in heißem Öl im Wok ca. 20 Sekunden unter Rühren braten. Möhren dazugeben und 1 weitere Minute unter Rühren braten. Das übrige Gemüse zusammen mit den Bambussprossen, Sojasauce, Reiswein, Austernsauce, Salz und Pfeffer dazugeben und alles in 3 Minuten unter Rühren schmoren.

4 Die Salatblätter auf vorgewärmten Tellern verteilen, das Gemüse in kleinen Portionen darauf verteilen und zusammen mit der Hoisin-Sauce servieren.


Scharfer Salat mit Tofu
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Für 4 Portionen:

400 g Tofu

1 El Nuoc Mam

2 El Sojasauce

1 El trockener Sherry

2 rote Chilischoten

1 El Zucker

Salz

2 El Limettensaft

1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel

200 g Zucchini

200 g Möhren

1 Bund Thai-Basilikum

3 El Öl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 219 kcal/917 kJ, 17 g E, 13 g F, 7 g KH

1 Den Tofu in Scheiben und jede Scheibe in mundgerechte Würfel schneiden. Aus Nuoc Mam, Sojasauce und Sherry eine Marinade rühren und die Tofustücke darin einlegen.

2 Die Chilis putzen, entkernen, waschen und hacken. Mit dem Zucker und Salz im Mörser fein zerkleinern und mit dem Limettensaft mischen. Den Knoblauch schälen und hacken. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Zucchini und die Möhren putzen, schälen und in dünne Stifte schneiden.

3 Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen.

4 Den Tofu aus der Marinade nehmen. Das Öl in einem Wok erhitzen. Den Knoblauch darin anschwitzen. Die Tofustücke darin von allen Seiten unter Rühren knusprig braten. Dann aus dem Wok nehmen.

5 Alle Zutaten in einer Schüssel miteinander mischen. Mit frischem vietnamesischen Baguette servieren.


Fruchtige Gemüsespieße mit Tofu
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Für 4 Portionen:

250 g Tofu

2 rote Chili

125 ml Gemüsefond

4 El helle Sojasauce

10 El Sesamöl

1 kleine Mango

1/2 Zitrone (Saft)

Zucker

Salz

1 Kopfsalat

3 El Weißweinessig

4 El Öl

weißer Pfeffer

2 Möhren

1 rote Paprikaschote

4 Zwiebeln

4 kleine Strauchtomaten

3 Eier

80 g Erdnüsse

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 05 Minuten

Marinierzeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 329 kcal/1377 kJ, 19 g E, 18 g F, 22 g KH

1 Den Tofu in 2 cm große Würfel schneiden. 1 Chili putzen, längs halbieren, entkernen und fein würfeln. Den Gemüsefond mit 3 El Sojasauce und 2 El Sesamöl verrühren. Chiliwürfel dazugeben, über den Tofu geben und gut 1 Stunde marinieren.

2 Für die Sauce die Mango schälen, entsteinen und das Fruchtfleisch grob würfeln. Die zweite Chili putzen, trocken tupfen und in feine Scheiben schneiden. Mangostücke, Chilischeiben, den Rest der Sojasauce mit Zitronensaft, 1 Prise Zucker und Salz fein pürieren.

3 Die äußeren Blätter vom Kopfsalat entfernen, den Rest waschen und trocken schleudern. Aus Weißweinessig, Öl, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette anrühren. Die Möhren schälen und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. In Salzwasser 3–4 Minuten kochen, anschließend abschrecken.

4 Die Paprikaschote waschen, trocken tupfen, vierteln, entkernen und in 2 cm große Stücke schneiden. Die Zwiebeln schälen und sechsteln, die Tomaten putzen und vierteln. Den Tofu aus der Marinade nehmen und dann Tofu, Möhren, Paprika, Zwiebeln und Tomaten auf Holzspieße stecken. Die Eier verquirlen und die Erdnüsse fein hacken.

5 Die Spieße zunächst im Ei wenden, dann in den Erdnüssen panieren. In einem Wok das restliche Öl erhitzen und die Spieße darin auf jeder Seite 2–3 Minuten goldbraun braten. Den Kopfsalat auf einer Platte anrichten, mit der Vinaigrette beträufeln. Die Tofuspieße auf den Salat legen und mit der Chili-Mango-Sauce servieren.


Tofuschnitzel mit Spinat
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Für 4 Portionen:

400 g Spinat

1 Zwiebel

3 El Pflanzenöl

Salz

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

600 g geräucherter Tofu

100 g Paniermehl

1 unbehandelte Zitrone (abgeriebene Schale)

50 g Weizenmehl

100 ml Milch

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 410 kcal/1717 kJ, 30 g E, 17 g F, 31 g KH

1 Den Spinat verlesen, putzen, waschen und tropfnass in einem Topf unter Rühren zusammenfallen lassen. Aus dem Topf nehmen und gut abtropfen lassen. Anschließend hacken.

2 Die Zwiebel schälen und hacken. In 1 El heißem Öl kurz andünsten. Den Spinat zugeben und etwa 5 Minuten mitdünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.

3 Den Tofu abtropfen lassen und in 8 Scheiben schneiden. 4 Tofuscheiben mit der Spinatmischung bestreichen. Jeweils eine zweite Tofuscheibe darüberlegen. Das Paniermehl mit der Zitronenschale mischen. Die Tofuscheiben nacheinander in Mehl, Milch und Paniermehl wenden.

4 Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und die gefüllten Tofuschnitzel darin von jeder Seite etwa 2 Minuten knusprig braten. Dazu Tomatensauce reichen.


Tofu mit Kurkuma-Dip
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Für 4 Portionen:

400 g Tofu

4 El Chiliöl

Für den Dip

150 g Crème fraîche

5 El Milch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Tl Curry

1/2 Tl edelsüßes Paprikapulver

1/4 Tl Chilipulver

1/4 Tl Kurkuma

2 El frisch gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 315 kcal/1319 kJ, 17 g E, 25 g F, 4 g KH

Tipp:
Grillen Sie auch einmal Schafskäse. Dafür den Käse mit Oregano bestreuen und mit Olivenöl beträufeln. Mit einigen Kirschtomaten in Alufolie wickeln und 8 Minuten grillen.

1 Den Tofu in 4 Scheiben schneiden. Mit dem Chiliöl beträufeln und 20 Minuten marinieren.

2 Für den Dip Crème fraîche mit der Milch verrühren. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Unter die Crème fraîche heben. Die restlichen Zutaten für den Dip zugeben und alles gut verrühren.

3 Die Tofuscheiben aus dem Öl nehmen, abtropfen lassen und auf dem vorgeheizten Grill von beiden Seiten knusprig grillen. Mit dem Kurkuma-Dip und Tabbouleh servieren.


Reisnudeln mit Tofu und Kokosmilch
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Für 4 Portionen:

250 g Reisbandnudeln

125 g Tofu

250 g Sojabohnensprossen

1 Zwiebel

2 El Maiskeimöl

1 El Garnelenpaste

2 El Austernsauce

Salz

Pfeffer

400 ml Kokosmilch

150 g Shrimps (TK)

150 g Hühnerfleisch

2 El Sojasauce

1 Tl Palmzucker

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 05 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 421 kcal/1763 kJ, 29 g E, 8 g F, 58 g KH

1 Reisbandnudeln in einer Schüssel mit warmem Wasser übergießen und etwa 15 Minuten ziehen lassen. Anschließend in kochendem Wasser ca. 2 Minuten köcheln, dann abgießen und kalt abschrecken.

2 Tofu in kleine Würfel schneiden, Sojabohnen waschen und abtropfen lassen.

3 Die Zwiebel schälen und hacken. Das Öl in einem Wok erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Nudeln und Sojasprossen zugeben und unter Rühren kurz mitschmoren. Garnelenpaste zerdrücken und unterrühren. Die Mischung mit Austernsauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Aus dem Wok nehmen, warm stellen.

4 Kokosmilch aufkochen. Die aufgetauten Shrimps waschen, abtropfen lassen. Hühnerfleisch im Mixer zerkleinern. Shrimps und Fleisch zur Kokosmilch geben. Abgedeckt 10 Minuten köcheln.

5 Tofu zugeben und aufkochen. Mit Sojasauce, Palmzucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kokossauce mit den Nudeln mischen und servieren.


Gebratener Reis mit Tofu und Spargel
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Für 4 Portionen:

400 g asiatischer Langkornreis, z.B. Jasmin-Reis

500 g fester Tofu

1 Tl dunkle Sojasauce

3 rote Chilischoten

3 grüne Chilischoten

3 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

4 grüne Spargelstangen

50 g Sojabohnensprossen

3 El Erdnussöl

1 El gesalzene schwarze Bohnen

1 El gekochte grüne Mungobohnen

1 El gekochte rote Azukobohnen

1 Tl Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Marinierzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 633 kcal/2650 kJ, 29 g E, 19 g F, 87 g KH

1 Den Reis in ein Sieb geben und kurz mit kaltem Wasser abspülen, dann in einen großen Topf geben und so viel Wasser dazugießen, dass der Reis etwa 1 cm hoch damit bedeckt ist.

2 Den Reis zum Kochen bringen, Deckel so auflegen, dass ein Spalt breit Dampf entweichen kann. Bei schwacher Hitze 6 Minuten kochen, bis die Flüssigkeit verdampft und aufgesogen ist. Die Hitze noch weiter reduzieren, den Deckel ganz auflegen und den Reis noch 10 Minuten quellen, dann vollständig abkühlen lassen.

3 Den Tofu raspeln oder in ganz kleine Würfel schneiden, in einer Schüssel mit der Sojasauce mischen und 15 Minuten marinieren. Die Chilischoten putzen, die Kerne entfernen, außen und innen waschen, trocken tupfen und fein hacken. Knoblauchzehen und Zwiebel schälen und fein hacken, den Spargel waschen, im unteren Drittel schälen, holzige Enden entfernen und den Rest in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Sojabohnensprossen abbrausen und abtropfen lassen.

4 Einen Wok stark erhitzen, dann 1 El Erdnussöl hineingeben. Den Tofu unter Rühren 3 Minuten braten, bis er knusprig ist, dann herausnehmen und warm stellen. Wieder 1 El Erdnussöl erhitzen, dann den Spargel, alle Bohnen und die Sprossen bei starker Hitze 1 Minute scharf anbraten. Den Reis auflockern und zum Gemüse geben. Etwa 2 weitere Minuten unter Rühren braten, bis der Reis heiß ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen.

5 Das restliche Öl erhitzen und die Chilischoten mit Knoblauch und der Zwiebel 1 Minute scharf braten. Dann über den Reis geben, den Tofu darüberstreuen und alles sofort servieren.


Tofu-Nudel-Pfanne mit Sojasprossen
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Für 4 Portionen:

300 g asiatische Eiernudeln

200 g Sojabohnensprossen

100 g Tofu

3 Frühlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

3 El Öl

4 El helle Sojasauce

1 El Zucker

Salz

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 479 kcal/2005 kJ, 16 g E, 18 g F, 63 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in ausreichend kochendem Salzwasser garen. Dann in ein Sieb abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Sojabohnensprossen waschen, putzen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2 Tofu trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, putzen, längs halbieren und anschließend in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken.

3 Öl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen und Tofu mit Knoblauch darin ca. 1 Minute goldgelb anbraten. Die Hitze reduzieren und die Nudeln unterrühren. Nach einer weiteren Minute Sojabohnensprossen, Frühlingszwiebeln, helle Sojasauce und Zucker hinzufügen, alles gut miteinander vermengen und ca. 2 Minuten garen, bis alle Zutaten heiß sind, die Sprossen aber noch bissfest sind. Sofort servieren.


Couscous mit Tofu
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Für 4 Portionen:

300 ml Gemüsebrühe

250 g Couscous

400 g Tofu

4 Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 große Tomaten

2 El Olivenöl

1/2 Bund frisch gehackte Petersilie

3 Zitronen (Saft)

1 Prise Pfeffer

50 g Feta

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Einweichzeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 264 kcal/1105 kJ, 14 g E, 10 g F, 30 g KH

1 Die Gemüsebrühe in einem Topf erhitzen. Den Couscous einrühren und nach Packungsangabe quellen lassen.

2 Den Tofu in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken, die Tomaten waschen, abtrocknen, vom Stielansatz befreien und grob hacken.

3 1 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Tofu, Frühlingszwiebeln und Knoblauch darin 8–10 Minuten unter häufigem Wenden braten, bis der Tofu goldbraun ist.

4 In einer großen Schüssel die Tofu-Mischung mit Tomaten und Petersilie mischen und mit dem restlichen Olivenöl, dem Zitronensaft und etwas Pfeffer abschmecken.

5 Couscous mit dem Tofu-Gemüse anrichten und mit zerkrümeltem Feta bestreuen.


Gemüse mit Tofu und Sesamsauce
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Für 4 Portionen:

2 Stücke Konnyaku

200 g Tofu

1 Möhre

Salz

1 Tl Pflanzenöl

125 ml Nihan Dashi

20 g Zucker

1 Prise Glutamat

1/4 Tl japanische Sojasauce

3 El weiße Sesamsamen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Einweichzeit: ca. 30 Minuten

Zeit zum Abkühlen: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 180 kcal/754 kJ, 15 g E, 8 g F, 12 g KH

1 Konnyaku abtropfen lassen und raspeln. In 250 ml kochendem Wasser aufkochen, abgießen, 2 El Flüssigkeit aufbewahren und abkühlen lassen.

2 In einem zweiten Topf 250 ml Wasser zum Kochen bringen und den Tofu darin etwa 5 Minuten köcheln. Abgießen und abkühlen lassen. Dann in ein Küchentuch geben und die Flüssigkeit ausdrücken. Durch ein Sieb in eine Schüssel streichen.

3 Möhre putzen, schälen und reiben. 50 ml Wasser mit 1/2 Tl Salz mischen und die Möhre darin 30 Minuten einweichen. Abtropfen und ausdrücken.

4 Das Öl in einem Topf erhitzen, Konnyaku, Dashi, 5 g Zucker, 1/2 Tl Salz, Glutamat und die Sojasauce hineinrühren und aufkochen. Flüssigkeit zur Hälfte einkochen lassen, dann abkühlen.

5 Eine große Pfanne sehr heiß werden lassen und den Sesam darin ohne Fett rösten. Anschließend im Mörser zu einer Paste zerstoßen oder mit etwas Sojasauce im Mixer zerkleinern. Sesampaste mit dem Tofu mischen und die Konnyakuflüssigkeit unterrühren.

6 Beiseitegestelltes Gemüse und restlichen Zucker unter die Paste mischen und servieren.


Tofu-Sandwiches
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Für 4 Portionen:

400 g Tofu

400 g rohe Shrimps, ohne Schale und Darm

1 Eigelb

Salz

1 El Sake

3 1/4 El Mirin

1 Tl frisch geriebener Ingwer

2 Tl Maisstärke

800 ml Dashi

4 El Zucker

3 El helle Sojasauce

100 g grüne Erbsen ohne Schale

120 g Spinat

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Zeit zum Abkühlen: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 458 kcal/1918 kJ, 55 g E, 16 g F, 23 g KH

1 Den Tofu in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Shrimps, Eigelb, Salz, Sake, 1/4 El Mirin, Ingwer in einen Mixer geben und zu einer Paste pürieren.

2 Nun mit einer Scheibe Tofu beginnend abwechselnd Tofu und Paste übereinanderschichten. Jede Tofuscheibe mit etwas Maisstärke bestreuen. Den Tofuturm in Klarsichtfolie wickeln und auf einen Teller legen. In den Dämpftopf stellen.

3 Dashi mit Zucker, Sojasauce und restlichem Mirin verrühren und in den Dämpftopf geben. Den Tofuturm etwa 15 Minuten dämpfen. Dann herausnehmen und abkühlen lassen. Die Brühe zum Blanchieren aufbewahren. Den Turm in etwa 5 cm breite Stücke schneiden und diese auf einer Platte anrichten.

4 Erbsen und Spinat waschen und in der Brühe kurz blanchieren. Die Sandwiches mit Erbsen dekorieren. Den Spinat als Beilage auf der Platte auslegen.


Tofu-Pilz-Curry
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Für 4 Portionen:

120 ml getrennte Kokoscreme

200 g Austernpilze

220 g Tofu

100 g Spinat

2 1/2 El rote Currypaste

1 El Palmzucker

1 Prise Salz

2 Tl helle Sojasauce

2 1/2 El Tamarindenwasser

500 ml Kokosmilch

7 Kaffir-Limettenblätter

2 Kaffir-Limetten

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 88 kcal/368 kJ, 7 g E, 3 g F, 8 g KH

Warenkunde:

Die Kaffir-Limette ist eine Limettenart mit intensiv zitronigem Geschmack und wird auch als Kaffirzitrone, Kaffernzitrone oder indisches Zitronenblatt bezeichnet. Die Frucht wächst in Indonesien und wird zum Würzen von Chutneys, Dips, Currys mit Gemüse, Fleisch und Fisch verwendet. Sowohl die festen Blätter der Kaffirlimette wie ihre Schale und der Saft sind als würzende Zutat beliebt. Die Blätter werden nach dem Garen wieder entfernt.

Zur Herstellung von Tamarindenwasser das Mark aus 1 Tamarinde 30 Minuten in 125 ml heißem Wasser einweichen, durch ein Sieb abgießen und gut ausdrücken.

1 Um getrennte Kokoscreme herzustellen, etwa die doppelte Menge Kokoscreme, hier etwa 250 g, (sie ist das Ausgangsprodukt, gibt es in Dosen) so lange köcheln, bis alle Flüssigkeit verkocht ist. Das entstandene Produkt ist die getrennte Kokoscreme.

2 Die Austernpilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Den Tofu würfeln. Den Spinat putzen, waschen und in Streifen schneiden.

3 Die getrennte Kokoscreme mit der Currypaste in einem Topf verrühren und köcheln, bis es duftet. Palmzucker, Salz, Sojasauce, Tamarindenwasser zugeben und die Kokosmilch angießen. Zum Kochen bringen. Pilze, Tofu, Spinat und Limettenblätter hinzufügen und köcheln, bis Pilze und Spinat gar sind. Mit Limettenhälften garnieren und mit Brot oder Reis servieren.


Tofupfanne mit Rübchen
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Für 4 Portionen:

300 g rote Linsen

500 g Teltower weiße Rüben

500 g Rote Bete

2 El Olivenöl

300 ml Gemüsebrühe

300 g Tofu

1 El gehackter Kerbel

1 El gehackter Schnittlauch

1 El gehackte Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 452 kcal/1892 kJ, 33 g E, 11 g F, 52 g KH

1 Die Linsen in 500 ml kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen. Die Rüben schälen und vierteln, die Rote Bete schälen und würfeln. Im heißen Olivenöl an dünsten. Die Gemüsebrühe angießen, abgedeckt 8 Minuten köcheln.

2 Den Tofu abtropfen lassen und fein würfeln. Die Linsen abgießen und mit den Tofuwürfeln zu den Rüben geben. Die gehackten Kräuter unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Tofugeschnetzeltes mit Pilzen und Reis
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Für 4 Portionen:

200 g Tofu

Salz

Pfeffer

2 El Limettensaft

1/2 Tl Currypulver

2 El Sojasauce

1 Zwiebel

4 El Olivenöl

40 g Austernpilze

1 El Mehl

100 g Crème fraîche

3 El Weißwein

Muskatnuss

Cayennepfeffer

1 Frühlingszwiebel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 216 kcal/904 kJ, 9 g E, 17 g F, 4 g KH

1 Den Tofu in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen. Den Limettensaft mit Curry und Sojasauce mischen und die Tofustreifen darin etwa 15 Minuten marinieren.

2 Die Zwiebel schälen und hacken und in 2 El heißem Öl glasig schmoren. Die Austernpilze putzen und klein schneiden, zur Zwiebel geben und mitschmoren. Das Mehl über Pilze und Zwiebel stäuben und anrösten. Crème fraîche und Wein hinzufügen und unterrühren. Mit Muskat und Cayennepfeffer würzen und 8 Minuten köcheln.

3 Die Tofustreifen abtropfen lassen und im restlichen Öl in einer zweiten Pfanne knusprig braten. Unter die Pilzmischung heben und mit Frühlingszwiebelröllchen garnieren. Dazu nach Packungsanweisung gegarten Langkornreis servieren.


Gedämpfter Tofu mit Fisch
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Für 4 Portionen:

4 Doradenfilets (à 100 g)

Salz

4 El Sake

200 g Tofu

20 cm Konbu (oder 4 Stücke à 5 cm)

2 Lauchstangen

8 Shiitakepilze

4 gekochte Shrimps

800 ml Dashi

1 unbehandelte Limette

1 Bund frisch gehackter Schnittlauch

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Ruhezeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 283 kcal/1185 kJ, 34 g E, 12 g F, 9 g KH

1 Das Fischfilet mit Salz einreiben und mit Sake beträufeln. Anschließend 30 Minuten ruhen lassen.

2 Tofu in 4 Stücke schneiden. Den Konbu feucht abreiben und auf eine Schale legen. Darauf den Fisch sowie den Tofu legen. Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Alle Zutaten auf den Fisch legen und mit Dashi begießen.

3 Schale in einen Dämpftopf stellen und etwa 20 Minuten dämpfen.

4 Limette heiß waschen und die Schale in Zesten abschälen. Gedämpftes Fischfilet mit den Limettenstreifen und mit Schnittlauch bestreut servieren. Nach Geschmack roten Pfeffer und Sojasauce dazureichen.


Garnelen mit Reisnudeln, Erdnüssen und Tofu
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Für 4 Portionen:

3 Knoblauchzehen

5 Schalotten

100 g geröstete und gesalzene Erdnüsse

100 g Tofu (festere Qualität)

500 g Sojabohnensprossen

3 große grüne Lauchblätter

2 unbehandelte Limetten

400 g küchenfertige Garnelen

3 El Fischsauce

200 g Reisnudeln (Tagliatelle-Form)

6 El Öl

50 g getrocknete Shrimps

2 Eier

2 El Reisessig, ersatzweise milder Weinessig

2 El Zucker

2 El helle Sojasauce

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Chilipulver

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Pro Portion ca. 824 kcal/3450 kJ, 53 g E, 51 g F, 39 g KH

1 Knoblauch und Schalotten schälen und fein hacken. Erdnüsse grob zerkleinern. Tofu in ca. 1 cm große Würfel schneiden, die Sojabohnen putzen und abbrausen. Lauchblätter waschen und in schmale Streifen von ca. 4 cm Länge schneiden. Die Limetten waschen und vierteln. Die Garnelen am Rücken einschneiden, den dunklen Darm entfernen, waschen, trocken tupfen und mit 1 El Fischsauce in eine Schale geben. Mit Pfeffer würzen und alles ca. 10 Minuten marinieren.

2 Die Nudeln in ausreichend kochendem Wasser ca. 2 Minuten kochen, dann abgießen und sofort abschrecken. Das Öl im Wok oder in einer Pfanne stark erhitzen und die getrockneten Shrimps zusammen mit Knoblauch, Schalotten und Tofu unter ständigem Rühren ca. 2 Minuten anbraten. Garnelen zufügen und 1 weitere Minute braten. Alles an den Rand des Woks schieben.

3 Eier leicht verquirlen und auf die freie Fläche des Woks geben. Ca. 3 Minuten braten, dann mit den anderen Zutaten im Wok gut vermengen.

4 Nudeln, die Hälfte der Sojasprossen, Lauch, restliche Fischsauce, Reisessig, Zucker und Sojasauce dazugeben, alles gut vermengen und so lange braten, bis alles erhitzt ist. Auf vorgewärmten Tellern verteilen und mit den Erdnüssen bestreuen. Die restlichen Sojabohnensprossen ca. 1 Minute in kochendem Wasser blanchieren und mit den Limettenvierteln auf vier Schälchen verteilen. Chilipulver und Zucker dazureichen und zusammen mit der Nudelpfanne servieren.


Würziger Tofu mit Hackfleisch
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Für 4 Portionen:

450 g Tofu

4 Kaffir-Limettenblätter, ersatzweise tiefgekühlt

3 El Öl

2 El rote Currypaste

250 g Schweinehackfleisch

4 El Fischsauce

2 Tl Zucker

100 ml Hühnerbrühe

200 ml Öl zum Frittieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Frittierzeit: ca. 5 Minuten

Pro Portion ca. 468 kcal/1959 kJ, 30 g E, 37 g F, 5 g KH

1 Den Tofu trocken tupfen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Die Kaffir-Limettenblätter waschen, trocken tupfen, die harte Mittelrippe entfernen und in feine Streifen schneiden.

2 Frittieröl in einem Topf stark erhitzen, bis sich an einem hineingehaltenen Holzlöffel Bläschen bilden. Dann die Tofuwürfel hineingeben und goldbraun frittieren. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

3 3 El Öl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen und die Currypaste ca. 1 Minute anbraten. Dann das Hackfleisch dazugeben und unter ständigem Rühren krümelig braten. Fischsauce, Zucker und Hühnerbrühe einrühren und 3 Minuten köcheln lassen. Dann die Kaffir-Limettenblätter dazugeben und zum Servieren alles mit den Tofuwürfeln vermischen. Mit Reis servieren.


Gefüllte Frikadellen mit Tofu
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Für 1-2 Portionen:

1/2 Zwiebel

1/2 Brötchen vom Vortag, eingeweicht

200 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei

Salz

Pfeffer

1/4 Tl edelsüßes Paprikapulver

1/2 El frisch gehackter Koriander

50 g Tofu

2 El Pflanzenöl

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 458 kcal/1918 kJ, 28 g E, 31 g F, 15 g KH

1 Zwiebel schälen und hacken. Brötchen ausdrücken, mit Zwiebel, Hackfleisch, Ei und den Gewürzen zu einem Teig verarbeiten. Koriander unterheben.

2 Aus dem Teig etwa 4 Frikadellen formen. Den Tofu würfeln und in jede Frikadelle 1 bis 2 Tofuwürfel drücken.

3 Im heißen Öl knusprige, goldbraune Frikadellen braten. Dazu passt eine süßsaure Sauce.
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Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!

Klassisches für jeden Tag

• Braten

• Schnitzel

• Lasagne

• Nudeln

• Aufläufe

• Eintöpfe

• Suppen

• Snacks

• Frische Salate

• Kartoffelsalate

• Nudelsalate

• Beef

• Hausmannskost

• Hackfleisch

• Vegetarisch

• Vegan

• Gulasch

• Spaghetti

• Kartoffeln

• Gemüse

• Geflügel

• Hähnchen

• Sandwiches


Wenn es etwas Besonderes sein soll


• Grillen

• Vegetarisch grillen

• Grillsaucen

• Fingerfood

• Dips

• Brunch

• Picknick

• Chutneys

• Marmelade

• Gelees

• Feine Desserts

• Eis

• Sorbets

• Smoothies

• Cocktails

• Alkoholfreie Cocktails

• Warme Vorspeisen

• Kochen mit Kindern

• Kinderparty

• Partysalate

• Spargel

• Fettarme Küche

• Leichte Desserts

• Sushi

• Burger

• Pizza

• Lachs

• Forelle

• Currys

• Wok

• Tapas

• Antipasti

• Leckeres mit Tofu


Deftig? Oder lieber exotisch?


• Österreichische Küche

• Bayerische Küche

• Thailändische Küche

• Indonesische Küche

• China‐Küche

• Indische Küche

• Türkische Küche

• Italienische Küche

• Orient‐Küche

• Südafrikanische Küche


Beliebte Backrezepte


• Kuchenklassiker

• Käsekuchen

• Schokokuchen

• Apfelkuchen

• Napfkuchen

• Obstkuchen

• Blechkuchen

• Muffins

• Leichte Kuchen

• Klassische Torten

• Brot backen

• Süße Crêpes

• Pikante Crêpes

• Quiches


Praktische Tipps für jede Situation!


• 1000 Haushaltstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7870‐4)

• 1000 Gartentipps (ISBN 978‐3‐8155‐7867‐4)

• 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978‐3‐8155‐7868‐1)

• 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7869‐8)



Erhältlich in allen eBook-Shops!

Wir sind auf Facebook!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere
aktuellen Aktionen informiert:

www.facebook.com/apollomedien
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