Rezepte zur strengen Umstellungsphase

Tofu-Gemiise SpieB3

...g Rauchertofu
...g buntes Gemise (Zucchini, Paprika, Zwiebeln, Kohlrabi)
einige Blatter Salat
Krautersalz
Pfeffer
Balsamico
Oregano
1. GemUse putzen und in passende Stlicke schneiden
2. Tofu in &hnlich groBe Stlicke schneiden
3. Alles aufspieBen
4. Die SpieBe in Balsamico- Wassergemisch 1:1 braten
5. Auf Salatblatter anrichten und mit Oregano bestreuen

Avocadocremesuppe mit Schafkase

1 Portion reife Avocado
Salz
Pfeffer
200mI GemUsebrihe
1 Portion Schafkése
1. Fruchtfleisch der Avocado zuquetschen
2. Brlihe, Salz und Pfeffer erhitzen.
3. 1/3 vom Schafskase zur Avocado geben und plrieren
4. UbergieBen mit der Brihe und nochmals purieren
5. mit dem restlichen Kase die Mahlzeit beginnen.

Gemusespaghetti mit Sojasauce

1 Portion Sojabohnen
1 Portion GemUse
Pfeffer, Salz
300mI Gem{Usebrihe
Knoblauchzehe
Paprikapulver
1 EL gehackte Petersilie
1. Sojabohnen Uber Nacht einweichen, am nachsten Tag Wasser wegschitten und die Bohnen mit frischem
Wasser etwa 45 min. (je nach Anleitung) kochen.
2. GemUse waschen, putzen und mit GemuUseschéler in diinne Streifen schneiden.
3. Eine Halfe kurz dinsten andere Halfte roh untermischen
4. Salz und Pfeffer wiirzen und Briihe erhitzen.
5. Knoblauch abziehen und pressen, mit Zwiebel unter abgetropfte Sojabohnen mischen
6. mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken
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Rezepte zur strengen Umstellungsphase

Tofu- Gemuisesuppe

...g Tofu gerauchert
...g Wintergemuse (Méhren, Lauch, Sellerie, Wirsing)
Meersalz
Pfeffer
1. Gemise putzen und klein schneiden
2. In den Schnellkochtopf geben und wiirzen
3. Tofu klein wirfeln, zu dem Gemuse geben
4. Mit Wasser aufgieBen und unter Druck ca. 15 Minuten kochen lassen
5. Vor dem Servieren mit griinen Gartenkrautern garnieren

Rauchertofu auf Sauerkraut

...g Tofu gerauchert

...g Sauerkraut
1. Das Sauerkraut in eine flache Auflaufform geben
2. Tofu in Streifen schneiden und auf das Sauerkraut legen
3. Das Ganze ca. 20 Minuten bei 180°C im Backofen erhitzen

Gemiusestangen mit Meerrettichdip

...g Tofu gerauchert
...g buntes Gemise
frischen Meerrettich
1. Gemuse waschen und in lange Stifte schneiden
2. Gerieben Meerrettich mit dem Tofu zusammen plrieren und ggf. Wasser fir die Geschmeidigkeit dazu
geben
3. Beides so servieren, dass mit den Gemusestiften in die Tofu-Meerrettichcreme gedippt werden kann.

Tofu- Meerrettichaufstrich

1 Paket Tofu gerduchert

2 TL Meerrettich

Kurkuma

Wasser
1. Tofu grob wirfeln und mit dem Meerrettich und etwas Wasser plirieren
2. Wasser und Kurkuma je nach Farb- und Konsistenzbedarf hinzugeben.

Sprossen auf Tofubett

...g Tofu gerauchert

...g Sprossen

2 Scheiben Roggenvollkornbrot
1. Tofu in Scheiben schneiden und auf das Roggenbrot legen
2. Die Sprossen darliber geben




