Wiirziges Riihrei (vegan)

100 g Seidentouf
% EL  Sojadrink
%TL Kurkuma (Gelbwurz)
1 Msp. Paprikapulver, edelsiss
Salz
schwarzer Pfeffer aus der
Mihle
1St kleine Frihlingszwiebel
2 St kleine Tofuwdrstchen
1EL Rapsol
2 Scheiben Toastbrot

1. Den Seidentofu mit einer Gabel in ca. 2 cm kleine Stiicke zerzupfen und in einen tiefen Teller
geben. In einer Schiissel den Sojadrink mit den Gewdrzen verrihren und tGber den Tofu giessen.
Ca. 10 Minuten ziehen lassen

2. Die Friihlingszwiebel putzen, das letzte Stlick vom Griin abschneiden, den Rest fein hacken. Die
Tofuwdrstchen in feine Scheiben schneiden.

3. In einer Pfanne das Ol erhitzen. Friihlingszwiebeln und Wiirstchen darin ca. 4 Min. anbraten und
herausnehmen. Dann die Tofumasse in der Pfanne ca. 4 Min. anbraten, bis sich eine braune
Kruste bildet. Wirstchen wieder dazugeben und unter Rihren mitbraten. Das Riihrei auf zwei
Tellern anrichten und mit den Toastbrotscheiben servieren.

Variante
Das Riihrei schmeckt auch ohne Wiirstchen sehr gut — stattdessen ein paar Kirschtomaten
mitschmoren!
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Tofucreme mit Beeren (vegan)

150 g Sojajoghurt
200 g Seidentofu
2 EL Ahornsirup

200 g frische Beeren der Saison (z.B. Erdbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren)

Puderzucker

1. Den Sojajoghurt mit dem Seidentofu und dem Ahornsirup in ein hohes Gefass geben und mit
dem Stabmixer fein plrieren. Fir ca. 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

2. Die Beeren verlesen, evtl. von den Stielen befreien und auf einem Sieb vorsichtig absptilen. Ein

paar davon fir die Garnitur beiseite stellen.

3. Die Halfte der Tofucreme auf 2 Schalchen verteilen, die Beeren darauf streuen und mit der
Gibrigen Creme bedecken. Mit den beiseite gestellten Beeren garnieren. Nach Belieben

Puderzucker dariiber streuen.

Variante

Wenn Sie ein paar Loffel Knuspermisli unter die Creme schichten, gekommt sie ganz schnell mehr

,Biss”.
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Tofu Ragout (vegetarisch)

400 g

% EL
% EL
% EL
1 Prise

500 g
wenig

1St
15t

1EL
5dl
1dl

1 Bund

Tofu

Zitronensaft
Oel
Sojasauce
Salz

Kohlrabi
Oel

Zwiebel (gross)
Riebli

Mehl
Gemisebriihe

Halbrahm

Schnittlauch

in Ragout-Sticke schneiden
Marinade:

verriihren, Tofu-Ragout darin marinieren, bis es die Marinade
aufgenommen hat (dauert ca. 1 Std.)

Ragout:

in Scheiben schneiden und im Dampf knackig garen

in der Bratpfanne erhitzen und Tofu kraftig anbraten, dann
herausnehmen

in Streifen schneiden

mit grober Raffel reiben

kurz dampfen

dariber streuen und mit

abléschen

dariiber geben und bei geringer Hitze 10 Minuten kocheln.
Kohlrabi und Tofu beigeben und nur kurz erwarmen.

fein geschnitten dariber streuen



