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Tofu - ein Allrounder in der vegetarischen Kiiche

Tofu ist ein aus der Milch der Sojabohne gewonnener »Sojakase«, der schon im
alten China bekannt war. Er wird gern als schmackhafte und gesunde Alternative
zu Fleisch verwendet, denn Tofu bereichert nicht nur den vegetarischen Speise-
plan, sondern enthalt viele wertvolle Inhaltsstoffe wie hochwertiges Eiweif3,
Vitamin E und Calcium und ist gleichzeitig kalorien- sowie cholesterinarm.

Die Autorin Margrit Stevanon hat in ihrem Buch »Tofu — fantastisch vegetarisch«
zahlreiche kdstliche Rezepte mit Tofu gesammelt. Dieser besitzt einen neutralen
Eigengeschmack und kann daher die Aromen von Gewirzen und Krautern gut
aufnehmen. Ob gekocht, gebraten, gebacken oder gerduchert der Sojakase
Uberrascht immer wieder mit seinen vielseitigen Verwendungsmadglichkeiten.
Leckere Brotaufstriche, delikate Suppen, wirzige Eintdpfe, knusprige
Ofengerichte, stfBe und pikante Backwaren sowie verlockende Desserts sind
einfach und schnell zuzubereiten. Auch auf dem Grill oder als Fondue macht der
Tofu eine gute Figur.

Eine kurze Anleitung erklart zudem, wie man Tofu einfach selbst herstellen kann
und viele Tipps helfen beim Einkauf sowie bei der Zubereitung.
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