
Knuspriger  Tofu  mit  Sesam-
Ingwer-Gurkensalat

Heute gibt es mal wieder eine herzhafte Nascherei. Neulich
hatte ich euch ja das neue Buch von Max La Manna vorgestellt,
aus dem wir schon ein paar Rezepte ausprobiert haben. Darunter
war auch der Tofu-Burger mit knusprig paniertem Tofu.

Den fanden wir super, allerdings ein wenig fad. Also nahm ich
mir vor, ihn das nächste Mal zu marinieren und gestern hatte
ich endlich Zeit und Ruhe, das auszuprobieren.

Beim Einkaufsausflug in den tollen Bioladen von Bekannten im
Nachbarort entdeckten wir schwarzes Sesam-Mus, das ich spontan
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fürs Dressing des Gurkensalats verwendet habe. Das Gericht hat
definitiv  eine  asiatische  Note,  passt  mit  dem  frisch-
herzhaften  Salat  aber  auch  gut  zu  heißen  Sommertagen.
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Wenn man dem Tofu ein bisschen mehr Pepp verleiht, ist das
Gericht  wirklich  klasse!  Ich  habe  ein  bisschen  mit
Vollkornmehl experimentiert für den Teig, allerdings würde ich
maximal die Hälfte des Mehls in Vollkorn verwenden, da der
Teig sonst noch schlechter am Tofu haftet!

Ich habe die Tofustücke manchmal einfach mit den Fingern mit
Teig „eingehüllt“, das ging notfalls ganz gut und sobald die
Stücke  in  den  Bröseln  gewendet  wurden,  hält  alles  gut
zusammen.

Für 2–4 Portionen:
800 g Tofu natur
1 Knoblauchzehe
4 EL Sojasauce

TEIG:
100 g Dinkelmehl

(nach Belieben ½ Vollkornmehl)
160 g Mandelmilch (oder anderer Pflanzendrink)

50 g Semmelbrösel
1 TL Paprikapulver
1 gr. Prise Salz

SALAT:
2 kleine oder eine große Salatgurke

2 gestr. EL schwarzes Sesammus
(oder Tahin)

1 EL Ahornsirup
2 EL Sojasauce
1 EL Apfelessig

1 daumengroßes Stück Ingwer, fein gerieben
Pfeffer

Den Tofu in 3x3x1 cm große Stücke schneiden und mit einem
sauberen  Küchenhandtuch  gut  trocken  tupfen.  In  einer  Form
(Auflaufform oder Ähnliches, ca. 20×20 cm) die Sojasauce mit
dem  gepressten  Knoblauch  mischen  und  die  Tofustücke



hineinlegen. Nach 5 Minuten wenden, sodass beide Seiten die
Marinade aufsaugen können.

In  der  Zwischenzeit  den  Teig  anrühren  und  die  Schüssel
bereitstellen.
Die Semmelbrösel in eine weite Schale füllen.
Eine  beschichtete  Pfanne  erhitzen  und  soviel  Rapsöl
hineingeben, dass der Boden knapp bedeckt ist. Die Tofustücke
durch  den  Teig  ziehen,  in  den  Bröseln  wälzen,  sodass  sie
rundum  bedeckt  sind  und  im  heißen  Fett  von  beiden  Seiten
knusprig  braten.  Sobald  die  Pfanne  richtig  heiß  ist,  die
Temperatur etwa auf mittlere Stufe stellen.

Die Gurken nach Belieben schälen, in Stücke schneiden und in
eine Schüssel geben. Die Sauce in einem Schüsselchen anrühren
und darübergeben.
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Den Tofu am besten frisch aus der Pfanne und warm servieren,
wenn er noch knusprig ist. Den Gurkensalat dazu reichen.

Alternativ passt auch ein bunter bzw. grüner Salat gut dazu
und ein fruchtiger Ketchup oder eine süß-saure Sauce.

Habt ihr schon mal Tofu zubereitet? Und wäre dieses Rezept
etwas für euch?

Ich  hoffe,  ich  konnte  euch  Appetit  machen  und  Lust,  es
auszuprobieren!

Habt ein genussvolles Wochenende, ihr Lieben!

Eure Judith

Tofu-Pilz-Gulasch  mit
Rotweinbratensauce (vegan)
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In letzter Zeit war ich ziemlich uninspiriert, was das Kochen
und sogar das Backen angeht. Ich war froh, wenn ich es jeden
Tag  hinbekam,  mit  irgendeine  warme  Mahlzeit  zuzubereiten.
Ausgefallenes war nicht darunter.

Heute hatte ich jedoch Zeit und Muse und habe mir ein echtes
Sonntags-Festessen gekocht: Veganes Gulasch mit Tofu, Pilzen
und einer veganen Rotweinbratensauce. Solch eine Sauce hatte
ich  schon  ein,  zwei  Mal  improvisiert,  zum  Beispiel  zu
(veganen) Spätzle oder kalten Fleischresten ohne Sauce.

Ich finde sie unglaublich lecker und mit ihren umami-Noten aus
geröstetem Gemüse und Sojasauce kann sie meiner Meinung nach
durchaus mit fleischigen Saucen mithalten. Wer mag, passiert
sie nach dem Pürieren noch durch ein Sieb und dickt sie dann
mit der Stärke an.
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Das  Gulasch  lässt  sich  sicher  auch  mit  getrockneten,
eingeweichten und gut abgetupften Sojabrocken oder auch Seitan
zubereiten. Das Gericht ist auch prima geeignet, wenn Gäste
kommen, denn wenn es eine Weile durchziehen kann und dann noch
mal kurz erhitzt wird, können die Aromen noch eine Weile ins
Tofu einziehen und sich miteinander verbinden.
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Natürlich  kann  man  dazu  alles  essen,  was  schmeckt:
Salzkartoffeln,  Nudeln,  Brot  oder  Knödel.

Für 2–4 Portionen:

Sauce:
½ große gelbe Gemüsezwiebel, gewürfelt

1 kleine Karotte, gewürfelt
2 Blätter Lauch, klein geschnitten

3 EL Öl
1–2 Knoblauchzehen, grob gehackt

2 EL Tomatenmark
200 ml Rotwein
200 ml Wasser

1 gehäufter TL Gemüsebrühpulver
1 gehäufter TL Stärke + etwas kaltes Wasser

Pfeffer
(Chilisauce oder -flocken)

Gulasch:
400 g Tofu natur

4 EL Öl
½ große gelbe Gemüsezwiebel, in Ringen

400 g Champignons, je nach Größe halbiert oder geviertelt
2 geröstete und in Essig eingelegte Paprikastücke, gehackt

Salz, Pfeffer

Für die Sauce das Gemüse vorbereiten und Wein, Wasser und
Gemüsebrühpulver  in  einem  Messbecher  verrühren.  In  einem
großen,  weiten  Topf  das  Öl  erhitzen  und  das  Gemüse  darin
kräftig anbraten, bis sich Röstaromen entwickeln. Dann den
Knoblauch sowie das Tomatenmark zufügen und ebenfalls kurz
anrösten.  Mit  dem  Weinmix  ablöschen  und  alles  aufkochen
lassen. Den Topf vom Herd nehmen, alles mit dem Mixstab fein
pürieren und wieder auf den Herd stellen. (Nach Belieben noch
durch ein Sieb passieren.) Die Stärke mit dem Wasser anrühren,
mit  dem  Schneebesen  in  die  Sauce  rühren  und  alles  unter



ständigem Rühren (Achtung – die Sauce blubbert!) andicken. Die
Sauce dann zugedeckt beiseitestellen.

Für das Gulasch den Tofu mit den Händen in gulaschgroße Stücke
brechen und mit einem Tuch trocken tupfen.

In einer großen beschichteten Pfanne das Öl erhitzen, das Tofu
hineinlegen und bei mittlerer bis hoher Hitze so lange braten,
bis  es  knusprig  goldbraun  ist.  Dann  wenden  und  von  allen
Seiten ebenfalls knusprig braten. Dann das Tofu aus der Pfanne
nehmen und die Zwiebel anbraten. Wenn sie fast weich ist, die
Pilze dazugeben und alles braten, bis das Gemüse gar ist. Dann
die Sauce und die Paprika darüber geben, alles vermischen und
noch kurz heiß werden und durchziehen lassen. Mit Pfeffer und
nach Belieben mit Chili abschmecken.
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Ich habe heute nur geröstetes Brot dazu gegessen, aber mit
Kartoffelknödeln  stelle  ich  mir  das  Gericht  absolut
fantastisch  vor.  Schon  pur  mit  Brot  war  es  eine  wahre
Schlemmerei!

Habt  ihr  schon  mal  veganes  Gulasch  gekocht?  Wie  war  eure
Erfahrung?

Und falls nicht, hoffe, ich dass ihr jetzt Lust und Appetit
habt, es mal auszuprobieren und wünsche euch gutes Gelingen
und einen genussvollen Sonntag!

Eure Judith

Sommerrollen mit Mango-Curry-
Tofu
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Ich
weiß  noch  genau,  wann  ich  das  erste  Mal  selbstgemachte
Sommerrollen gegessen habe. Wir waren bei Naschkaters Mutter
zu  Besuch  und  saßen  um  einen  bunten  Tisch  voller
Köstlichkeiten.  Jeder  bekam  einen  tiefen  Teller,  um  die
Reispapiere  einzuweichen  und  dann  saßen  wir  da,  pickten,
füllten,  rollten  und  naschten.



Sommerrollen sind ein unfassbar unkompliziertes und leckeres
Essen. Man kann sie als Snack, Vorspeise oder als komplette
Mahlzeit  machen  und  in  der  Gruppe  kann  man  sie  ähnlich



gesellig zelebrieren wie Raclette oder Fondue.
Jetzt  im  Frühjahr,  wo  es  wieder  eine  reichliche  Auswahl
frisches Gemüse von den heimischen Feldern gibt, und wo man
Lust  auf  leichtes  Essen  hat,  sind  solche  Rollen  einfach
perfekt.

Je nach Gusto kann man sie vegan, vegetarisch oder auch mit
Fleisch  machen.  Ich  habe  mich  diese  Woche  für  eine  ganz
einfache Variante entschieden. An Gemüse habe ich genommen,
was  da  war:  Radieschen,  Karotten,  Fenchel  (vor  allem  das
Grün). Als „Hauptzutat“ gab es Mango-Curry-Tofu, das schmeckt
unglaublich köstlich und bringt viel Aroma mit. Tofu kann ja
je nach Sorte auch eine fade Angelegenheit sein. Hier könnt
ihr aber einfach schauen, was euch schmeckt und was gerade
verfügbar ist. Bei diesem Gericht kann man seiner Fantasie
freien  Lauf  lassen!  =)



Ihr braucht:
Reispapier (gibt’s in jedem Asialaden oder im Supermarkt)
Tofu nach Geschmack (oder auch angebratenes Huhn, Rind,



Seitan,…), in fingerdicken Streifen
Frisches Gemüse (z.B. Karotte, Radieschen, Fenchel), in dünnen

Streifen (Julienne)
Frische Kräuter nach Belieben (z.B. Minze)

Nach Belieben Sprossen, Kresse, …
Etwas weißen und schwarzen Sesam zum Bestreuen

Dip nach Wahl (z.B. Mangochutney, süß-saure Soße, Erdnusssoße
(gesalzene Erdnüsse mit etwas Kokosmilch, Milch oder Sahne

cremig pürieren und nach Belieben würzen), …)

Das Reispapier weicht ihr eine Weile in Wasser ein, legt es
dann vor euch und legt einen breiten Streifen Füllung darauf.
Dann rollt ihr alles ein und klappt die Seitenränder ein wenig
ein, damit die Füllung nicht heraus fällt. Das Reispapier
klebt sehr gut und hält die Rolle super zusammen.
Die  fertigen  Rollen  in  einen  Dipp  tunken  –  und  genießen.



Habt ihr schon mal Sommerrollen gegessen oder sogar selbst
gemacht? Ich hoffe, ihr habt jetzt (mal wieder) Lust bekommen,
welche  zu  basteln  und  wünsche  euch  ein  sonnig-leichtes



Wochenende!
Eure Judith

Herzhafter  Bohnenaufstrich  –
Vegane Leberwurst

Diese
„vegane  Leberwurst“  hat  meine  Ma  schon  vor  längerer  Zeit
gemacht und ich muss sagen, ich war mehr als skeptisch. Zwar
esse ich sehr, sehr wenig Fleisch, aber ich esse es gerne und
glaube nicht, dass ich jemals zu einem völligen Vegetarier
werden könnte. Wenn ich Tier esse, achte ich jedoch darauf,
dass  es  von  einem  regionalen  Bio-Hof  kommt,  wo  die  Tiere
artgerecht  leben  dürfen  und  auch  möglichst  stressfrei
geschlachtet  werden.
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Jedenfalls bin ich als Fleischliebhaber nicht unbedingt der
Meinung, dass man authentische vegane Alternativen zu Fleisch
hinbekommt und vielleicht muss man das auch nicht. Warum alle
Fleischprodukte  „fälschen“,  wenn  es  so  viele  andere
vegetarische  oder  vegane  Leckereien  gibt?
Dieser Aufstrich hat mich allerdings total überrascht, denn er
schmeckt  wirklich  –  fast  –  wie  Leberwurst!  Man  kann  ihn
natürlich auch Bohnenaufstrich nennen und das „Wie Fleisch“-
Label weglassen, aber diese Kopie verdient meiner Meinung nach
den  Vergleich!



Nachdem  ich  neulich  auf  der  Suche  nach  Aufstrichen  ohne
Süßungsmittel vor den Regalen fast verzweifelt bin, beschloss
ich, einfach welche selbst zu machen und erinnerte mich an



diesen hier. Der richtige Moment, um das Rezept nachzumachen
und für euch zu bloggen! =)

Um noch mal auf die Süße zurück zu kommen: Ich darf ja ein
paar  Wochen  laut  Arzt  weder  Zucker  noch  Milcheiweiß  noch
Gluten  essen,  was  die  Nahrungsmittel  doch  ein  wenig
einschränkt. Und es ist wirklich unglaublich, wie schwierig es
ist,  so  etwas  wie  Soyasoße  ohne  Weizen  oder  (herzhafte!)
Aufstriche  ohne  Zucker  zu  finden!  Überall  ist  zumindest
Apfeldicksaft oder Ähnliches drin. Ich verstehe nun Leute mit
Unverträglichkeiten sehr viel besser – das Einkaufen ist echt
mühsam.
Umso  besser,  wenn  man  schöne  Rezepte  hat,  um  diese  Dinge
einfach selbst zu machen! Wer jetzt hier genau so skeptisch
ist wie ich es war – probiert es aus, es lohnt sich!

Zutaten:
(ergibt ein Glas)
1 große Zwiebel
100 g Räuchertofu

300 g gekochte Kidneybohnen (Dose oder selbst gekocht)
2 TL Majoran

2 Zweig Thymian
1 EL ÖL

Salz, Pfeffer

Zwiebel fein würfeln und in einem kleinen Topf im Öl anbraten,
bis sie etwas Farbe bekommen. Majoran und Thymian dazu geben
und kurz mit braten.
Tofu klein schneiden oder zerbröseln, Kidneybohnen abspülen
und abtropfen lassen und alles zu den Zwiebeln in den Topf
geben. Mit dem Mixstab fein pürieren und mit Salz und Pfeffer
kräftig abschmecken.
In  einem  Schraubglas  (zum  Beispiel  einem  alten,  gespülten
Marmeladenglas) hält der Aufstrich einige Tage im Kühlschrank.



Kommt  nach  einer  hoffentlich  kurzen  Arbeitswoche  gut  ins
Wochenende und macht euch genussvolle Tage, ihr Lieben!
Eure Judith



Gebackene  Süßkartoffel  mit
Tofuhack  &  Knoblauchdipp
[vegan]

Süßkartoffeln sind für mich ein wahres Festessen. In Südafrika
habe ich sie das erste Mal gegessen und seitdem liebe ich sie.
Leider sind sie hier nicht unbedingt das günstigste Gemüse,
aber man kann sie ja als Sonntagsbraten sehen, dachte ich mir
neulich.  So  gab  es  letzten  Sonntag,  sozusagen  als
Adventsfestessen, eine mit vegetarischem Hackbraten gefüllte
Süßkartoffel  mit  Salat.  Ehrlich  gesagt  hätte  ich  mich
reinlegen können! Ich bin schwer verliebt in diese Kreation
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und werde sie sicher wieder kochen. Bevor die Schlemmertage zu
Weihnachten beginnen, tut solch eine vegetarische bzw. vegane
herzhafte Mahlzeit zwischen den Plätzchenorgien noch einmal
richtig  gut!  =)





Als  Räuchertofu  hatte  ich  dieses  Mal  Schwarzwaldtofu  vom
hiesigen  Produzenten  Taifun  da.  Das  hatten  wir  auf  der
Genussmesse Plaza Culinaria entdeckt, wo wir uns am Taifun-
Stand  durch  das  Sortiment  probiert  und  gleich  ein  paar
Packungen mitgenommen haben. Es geht aber sicher auch jeder
andere  Räuchertofu.  Veganer  nehmen  einfach  Soyagurt  statt
Sahnejoghurt für den Dipp.

Für 2-3 Personen:
2 größere Süßkartoffeln
1 Packung Räuchertofu

3 EL Olivenöl
4 TL Garam Masala

2 TL Kurkuma
3 TL Tomatenmark
2 rote Zwiebeln
Salz, Pfeffer
50 ml Wasser

2 EL Mangochutney

Feldsalat
Balsamicoessig/ 4EL Olivenöl
Saft einer halben Orange

Sahnejoghurt [Sojagurt]
5 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft

Den Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Ein Blech mit Backpapier
belegen.
Die Süßkartoffeln schälen und halbieren. Eventuell parallel
zur Schnittkante ein wenig begradigen, damit die Hälfte gerade
liegt. In der Mitte kreuzweise tief einschneiden, so dass ein
Gittermuster entsteht. Dabei rundherum einen Rand belassen und
nicht durch den Boden schneiden.
Die Süßkartoffelhälften mit etwas Olivenöl einreiben und aufs
Blech legen. Im Ofen garen, bis sie fast ganz weich sind und
die  Mitte  sich  mit  einem  Löffel  herauslösen  lässt.  Die



Knoblauchzehen ungeschält mit aufs Blech legen und so lange
backen,  bis  sie  innen  weich  sind.  Dann  heraus  nehmen  und
ausdrücken.  Die  weiche  Knoblauchpaste  mit  dem  Joghurt
verrühren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Während  die  Kartoffeln  backen,  den  Salat  waschen  und  aus
Orangensaft,  Öl,  einem  Schuss  Essig  und  den  Gewürzen  ein
Dressing anrühren und beiseite stellen.
Für die Füllung das Tofu mit den Zwiebeln in den Blitzhacker
geben und fein hacken. Eine Pfanne erhitzen und das „Hack“
darin mit dem Olivenöl anbraten. Die Gewürze zugeben und wenn
die Masse etwas Farbe angenommen hat, das Tomatenmark und
danach das Chutney und das Wasser. Auf kleiner Stufe köcheln
lassen,  bis  die  Flüssigkeit  verdampft  ist.  Den  Herd  dann
ausdrehen.
Wenn die Süßkartoffeln weich sind, die Mitte auskratzen und im
Blitzhacker  zerkleinern.  Mit  in  die  Pfanne  geben,  alles
vermengen und damit die Süßkartoffelhälften füllen.
Noch  einmal  15-20  Minuten  backen,  bis  die  Füllung  leicht
goldbraun ist und die Kartoffel völlig weich.
Mit  dem  angemachten  Salat  und  dem  Dipp  servieren.





Falls ich es nicht mehr schaffen sollte, vor oder nach den
Festtagen etwas zu bloggen, wundert euch nicht, wenn ihr dann
erst im neuen Jahr von mir lest, denn Naschkater und ich haben
Urlaub geplant. Über den Jahreswechsel lassen wir es uns an
einem  bayerischen  See  gut  gehen  und  möchten  dort  mal  in
Seelenruhe ausspannen. Was nicht heißt, dass ich nicht mal ins
nahe  München  fahren  und  dort  kulinarische  Streifzüge
unternehmen  werde…  ;)

Habt auf jeden Fall wundervolle Festtage voller Genussmomente,
schöner Geschenke und vor allem viel Zeit mit den Liebsten!
Alles Liebe,
eure  Judith




