Meniiplan

Vorspeise
Sauerkrauttasche mit gerduchertem Tofu

Suppe
Sojabohnensuppe

Hauptspeise

Beilage: Reistofu

1. gediinstete Sojasprossen mit gerduchertem Tofu
2. gebackene frische Pilze mit Tofu

3. Tofueintopf

Nachspeise
Sauerrahm-Tofutasche

,»peisen haben keine Grenzen!**

altes chinesisches Sprichwort:
,,» Was andere essen konnen, kann ich auch!*
hier geldufiges Sprichwort:

,» Was der Bauer nicht kennt, isst er nicht

'G‘



Yorspeisen

Sauerkrauttasche mit geriuchertem Tofu

Zutaten:  Sauerkraut
Blitterteig
gerducherter Tofu

Zubereitung:

gerducherten Tofu grob reiben

mit grob gehacktem Sauerkraut vermischen

den Blitterteig in acht gleich grofie Stiicke teilen
die Masse jeweils in die Mitte eines Stiickes geben
eine Tasche machen

im, auf 180° vorgeheiztem Ofen, backen

Suppe
Sojabohnensuppe
Zutaten: Ripperl 500g Gewlirze: Suppengriin
Sojabohnen Griinzeug weiler
Bierrettich Salz
Junge Zwiebel
Zubereitung:

Sojabohnen mit heiBem Wasser waschen und 10h in sauberem Wasser einweichen lassen
Ripperl — blanchieren — Wasser weg

weiBen Teil der jungen Zwiebel mit ein wenig Ol anrdsten und gewaschene Rippen
hinzufiigen

Bohnen beigeben und mit Wasser bedecken

Bierrettich halbieren und in 2cm grof3e Stiicke schneiden

Suppengriin dazu geben

alles aufkochen lassen und bei méaBiger Flamme kocheln lassen (bis die Sojabohnen durch
sind)

griinen Teil der jungen Zwiebel klein schneiden als Garnierung

Zusatz:

+Algen

+Petersilie

+Pfefferkorner

+Korianderblitter



Hauptspeise
Beilage: Reistofu

Zutaten: Reis 4 1 Gewlirze: schwarzer Sesam
Tofu 1 Stk. Sesamol
Eier 2 Stk. Schnittlauch
Gurke % Stk. (Zucchini) Salz
Karotte ¥ Stk.

Zubereitung:

Reis kochen

Eier mit ein wenig Salz verriihren und in angefetteter Palatschinkenpfanne zu einem Teig
machen

Tofu in kleine Stiicke schneiden und in Kochwasser mit Salz einziehen lassen
Karotte, Gurke und Eierteig in feine Streifen schneiden

Tofu herausnehmen und abtrocknen

Reis in groBe Schiissel geben, in feine Streifen geschnittenen Zutaten beigeben und
vermischen

Schnittlauch grob schneiden und ebenso beifiigen

mit Sesamol betropfeln

vor dem Servieren mit schwarzem Sesam bestreuen

Gediinstete Sojasprossen mit gerauchertem Tofu

Zutaten: Sojasprossen
gerducherter Tofu
Karotten
Lauch
Stiarkemehl

Zubereitung:

Karotten, Lauch und gerducherten Tofu in feine Streifen schneiden
ein wenig Ol in die Pfanne geben

Karotten anrésten und die Hilfte des Lauches hinzugeben

Tofu und Sojasprossen beigeben

vor dem Servieren mit dem restlichen Lauch vermischen



Gebackene frische Pilze mit Tofu

Zutaten: frische Pilze 1 Pkg. Gewilirze: Pfeffer
Tofu 1 Stk. Salz
Zwiebel ¥ Stk. Sojasofle
Karotten 2 Stk. Starkemehl
Stiangelsellerie (ein wenig) geriebener Kése
Zubereitung:

Pilze waschen und Sténgel entfernen

Tofu mit Gabel zerdriicken

Pilzstingel, Karotten, Zwiebel und Stingelsellerie fein hacken

zerdriickten Tofu mit den fein gehackte Zutaten und Gewiirzen zu einer Masse vermischen
Masse in stingellose Pilze fiillen und mit ein wenig Stirkemehl bestreuen

entweder.....in Pfanne in ausreichendem Ol herausbacken

oder....mit Kése bestreuen und in auf 180° vorgeheiztem Ofen backen (weniger fettig)

Tofueintopf

Zutaten: Tofu 2 Stk. Gewiirze: Knoblauchzehen 10 Stk.
Ingwer 4 Scheiben
roter Chili 2 Stk.
Basilikum 1 Hand voll
Sesamol
Wein 3 EI.

Sojasofle
Zucker 1 Pr.
Suppenfond 200ml
Zwiebel
Zubereitung:
Tofu mittelgroB schneiden und in Ol goldbraun herausbacken
Tofu herausnehmen und Ol in eine Schiissel geben
Ingwer, Knoblauch, Zwiebel und roten Chili ,,Fingerhut* grof3 hacken und in Pfanne
anrosten
Wein, Sojasofe, Zucker und Suppenfond hinzugeben
Tofu beifiigen
verriithren, mit Deckel abdecken und diinsten lassen
wenn Saft von Tofu zum Grofteil aufgesaugt, Basilikum beigeben und vermischen



Nachspeise

Sauerrahm-Tofutasche (-strudel)

Zutaten: Tofu 1Stk. Gewiirze: Zucker
Sauerrahm % Becher Likor / Schnaps
Biorosinen
Blitterteig (Strudelteig)

Zubereitung:

Tofu mit Gabel fein zerdriicken

Biorosinen fein hacken

Sauerrahm, Zucker Und Likor zu einer Masse vermengen

Blitterteig in 12 gleich grofle Teile schneiden (oder...einen Strudel machen)
1 El der Masse auf jeweils eines der Stiicke geben

Taschen machen

im, auf 180° vorgeheiztem Ofen, backen

Kochen mit Soja 2008

Shu-Chen "Sojahaus"

Adresse: 7501 Rotenturm, Meierhof 11
E-Mail: shuchensojahaus@gmx.net
Tel: 03352/32102
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