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Steckbrief:
#PFLANZLICHE PROTEINE

TOFU

@ Allgemein

» Tofu wird aus Sojabohnen hergestellt und wurde lange Zeit als Sojaquark oder Sojakise bezeichnet. Die genaue

Herkunft ist bis heute nicht geklart. Sicher ist: Seit dem veganen Boom der letzten Jahre ist das asiatische Grundnahr-

zungsmittel auch aus Schweizer Kiichen nicht mehr wegzudenken.

(2) Schon gewusst?

» Tofuist zunehmend auch in gerducherter Form zu
finden und wird oft als veganer Speckersatz verwen-
det.

» Hiufig wird Tofu mit Krautern oder Pilzen versetzt -
oder ist als Tofuwlirstchen oder in Form eines anderen
Fleischersatzproduktes im Handel zu finden.

» Nicht selten wird aus Tofu Pulver oder Mehl herge-
stellt, welches als Zutat fiir Tltensuppen oder andere
Fertigprodukte oder zum Kochen und Backen verwendet
wird.
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» Die Tofuherstellung dhnelt der von Kase. Durch
das «Dicklegen» der Sojamilch und einen anschlieBen-

den Waschvorgang wird Sojaquark hergestellt - die
Reinform des Tofu.

P Seidentofu kommt dem reinen Tofuquark am
nachsten. Seidentofu wird nur geringfiigig abgetropft
und behdlt dadurch seine puddingartige Konsistenz.

» Erst durch einen Pressvorgang entstehen die
Tofubl6écke, wie wir sie aus dem Supermarkt kennen.
Durch den geringen Wassergehalt ldsst sich diese Art
vonTofu gut schneiden.

@ Zubereitung

» Tofu kann in den meisten Gerichten ahnlich wie
Fleisch verwendet werden. Haufige Einsatzgebiete
sind Pfannengerichte, Curry und Eintdpfe- oder im
veganen Sonntagsbraten.

P Falls Sie Tofu scharf anbraten mochten, lohnt es
sich, vorher das Uiberschissige Wasser kurz «auszu-
pressen» und den Tofu trockenzutupfen.

» Da reiner Tofu relativ geschmacksneutral ist, ist
im asiatischen Raum ein vorheriges Marinieren stark
verbreitet. Probieren Sie selbst: von Sojasauce bis zu
Olivendl ist alles erlaubt!

» Seidentofuist besonders streichfahig und eignet
sich fiir Dips oder pikante Brotaufstriche, z.B. mit
Barlauch oder Krautern. Auch als Teil einer veganen
Quiche machtersich gut!

» Als die Trendzutat schlechthin ist Seidentofu aus
der Dessertkiliche nicht mehr wegzudenken. Beliebte
Beispiele sind Schokoladentarte, Vanillemousse oder
Mangocreme.

@ Nahrwertangaben von Tofu

» Seidentofu lasst sich dhnlich wie Quark, Joghurt
oder Ricotta verwenden, zeichnet sich aber durch eine
andere Nahrstoffzusammensetzung aus.

VERGLEICH PROTEINGEHALT VON SEIDENTOFU UND TOFU (FEST)

(Proteingehaltin g pro 100 g)
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