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Ist die Sojabohne zum Anbau in Europa geeignet? Die Sojaboh-
ne eignet sich sehr gut zum Anbau in Europa. Im Nordosten von Chinag,
in der Mandschurei, wo die Sojabohne urspringlich herkormmt, herr-
schen ungeféhr die gleichen klimatischen Bedingungen wie bei uns,
im Winter ist es dort sogar noch kdlter. Das sind Gegenden, die eine
ahnliche geografische Breite haben wie wir. Daran kann man erkennen,
dass die Sojabohne keine tropische Pflanze ist, die nur um den Aquator
wachsen muss. Man kann sie gut bei uns anbauen. Das beweisen auch
die Landwirte, die das hier tun.

Sojabohnen, die in Europa angebaut werden, tragen zum
Umweltschutz bei — wie? Sojabohnen brauchen keinen Stickstoff-
dunger. Stickstoffdinger wird in einem sehr energieaufwendigen Pro-
zess erzeugt, bei dem viel Erdgas zum Einsatz kornmt und viel CO2 frei-
gesetzt wird. Unsere Luft besteht zu 80 Prozent aus Stickstoff und zu
20 Prozent aus Sauerstoff. Beim sogenannten Haber-Bosch-Verfahren
wird Stickstoff aus der Luft zu Ammoniak synthetisiert und daraus Stick-
stoffdiinger hergestellt. Fir den Anbau von Weizen, Raps oder Mais sind
grofde Mengen an Stickstoffdunger erforderlich. Die Sojabohne hin-
gegen kann den Stickstoff aus der Luft mit Kndlichenbakterien selbst
fixieren.
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Hilft Soja bei Regelschmerzen? Das ist nicht eindeutig belegt.
Manche Studien zeigen, dass isolierte Soja-Isoflavone zyklusabhdngi-
ge Ostrogenschwankungen regulieren und damit Beschwerden des
sogenannten prémenstruellen Syndroms (PMS) lindern. In der Summe
ist die Datenlage fur einen eindeutigen wissenschaftlichen Beleg aber
zu widerspruchlich. Es gibt allerdings auch keine Hinweise darauf, dass
Soja PMS-Beschwerden verstérken wirde, wie manchmal behauptet
wird.

stimmt es, dass Soja Frauen und Ménner unfruchtbar
macht? Diese Bedenken kenne ich. Sie stammen von Ergebnissen
aus Tierstudien, die aber nicht so einfach auf den Menschen umge-
legt werden durfen. Zum einen wurden den Tieren dabei isolierte So-
ja-Isoflavone in teilweise extrem hohen Mengen gefUttert, das kénnte
man mit der Nahrung gar nicht zu sich nehmen. Zum anderen unter-
scheidet sich der Isoflavonstoffwechsel der Tiere wesentlich von jenem
der Menschen. Um die Frage zu beantworten: Nein, Sojakonsum macht
nicht unfruchtbar. Es gibt keine Studien, die dies bestdtigen wirden. Im
Gegenteil: Sojalebensmittel und Isoflavon-Supplemente scheinen so-
gar einen positiven Effekt auf Frauen mit Kinderwunsch zu haben. Zum
Zusammenhang zwischen dem Sojakonsum von M&nnern und deren
Fruchtbarkeit gibt es kaum Studien.
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Damit es nicht zu Verwirrung kommt, ist im
Rezeptteil daher meist die Rede von Soja-
drinks. Ich empfehle, beim Einkauf des Soja-
drinks auf das Biozeichen und die Herkunft
der Sojabohnen aus einem EU-Land zu achten
und unbedingt die Zutatenliste zu lesen. Fur
meine Rezepte verwende ich immer Sojamilch
Natur, ungesii8t. Sojamilch ldsst sich auch
einfach zu Hause herstellen, das Rezept dafiir
steht auf S. 59.

Tofu, ein kulinarisches Talent

Tofu ist ein traditionelles asiatisches Produkt
und keine Hightech-Erfindung der Lebens-
mittelindustrie. Fiir die Herstellung von Tofu
braucht man nur drei Zutaten: Sojabohnen,
Wasser und ein Gerinnungsmittel (siehe S. 61).
Tofu bereichert seit Jahrhunderten asiatische
Speisekarten und wurde schon im 12. Jahr-
hundert in Japan beschrieben.

1665 berich-
tete Domingo
Fernandez de Na-
varrete, ein Domini-
kanermodnch aus China,
iiber ein preisgiinstiges Lebens-
mittel, das im Uberfluss vorhanden sei
und von jedem gegessen werde, vom einfachen
Mann bis zum Kaiser. ,Es ist wei wie Schnee,
und nichts konnte feiner sein. Es wird roh ge-
gessen, aber im Allgemeinen gekocht und mit
Kréutern, Fisch und anderen Dingen angerich-
tet. Allein schmeckt es fad, aber so serviert,
sehr gut und ausgezeichnet gebraten. [...] Sie
haben es auch getrocknet und gerduchert und
vermischt mit Kiimmel, was das Beste von
allem ist.“” Womit schon vor 350 Jahren fest-
gestellt wurde: Richtig zubereitet und gut ge-
wiirzt, schmeckt Tofu hervorragend!

Tofu Natur - einer fiir alles

Tofu Natur ist nicht gleich Tofu Natur. Es gibt
groBe Unterschiede in Konsistenz und Ge-
schmack.

Bei uns wird Tofu Natur meist fest gepresst,
kompakt in Klarsichtfolie verschweilt und
pasteurisiert verkauft. Die Haltbarmachung

7 Shurtleff, William/Aoyagi, Akiko (2013): ,,Chronology of Tofu Worldwide 965 A. D. to 1929, https://www.soyinfocenter.com/

chronologies_of_soyfoods-tofu.php (abgerufen am 22.09.2022).
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Miso, die dlteste Wiirzpaste der Welt

Mit Miso wurde schon vor Jahrhunderten die
erste Instantsuppe der Welt zubereitet, und be-
reits eine kleine Menge davon gibt Dressings,
Aufstrichen, Soflen, Gemiise- und Getreide-
gerichten, sogar Siilspeisen den besonderen
Kick.

Miso entsteht in einem zweiteiligen Fermenta-
tionsprozess. Im ersten Schritt wird Koji (siehe
unten) hergestellt und zerkriimelt. Im zweiten
Schritt werden geddmpfte Sojabohnen zer-
kleinert und mit Koji und Salz vermischt. Die
kompakte Masse wird fest in ein Gefdl ge-
presst, mit Salz oder reifem Miso versiegelt,
abgedeckt und beschwert. An einem lichtge-
schiitzten Ort bei Raumtemperatur reift das

Miso sechs Monate bis zu einigen Jahren. Je
langer das Miso reift, umso dunkler und kraf-
tiger im Geschmack wird es, enthilt aber auch
mehr Salz. Traditionell fermentiertes Miso ist
reich an probiotischen Milchsdurebakterien.
Diese verlieren ihre Wirkkraft jedoch durch
Erhitzen, darum sollte man bevorzugt unpas-
teurisiertes Miso kaufen, in Naturkostgeschaf-
ten, Fermentiershops oder Asialdden. In Japan
gibt es zahlreiche Misosorten, die verschiede-
ne Getreide oder Hiilsenfriichte enthalten. In
Mitteleuropa am hdufigsten produziert wer-
den helles, mildes Shiro-Miso und braunes,
kraftigeres Mugi-Miso mit Gerste oder Kiche-
rerbsen-Miso.
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Tempeh, schnittfest mit gutem Biss
Der Duft erinnert an frische Hefe, der Ge-
schmack an Pilze und Niisse — rohes Tempeh
ist von Natur aus wiirzig und damit besonders
geeignet fiir herzhafte, deftige Speisen. Die
kompakten Tempehstiicke lassen sich in sta-
bile Scheiben schneiden und werden vor dem
Garen gerne mariniert. Am besten schmeckt
Tempeh gebraten oder frittiert und wird dabei

appetitlich goldbraun und knusprig.

Rasch zubereitete Tempehchips sind eine be-
liebte Vorspeise und bringen den
begehrten Crunch in Salate
und Gemiisegerichte. Be-
sonders Kinder sind
von den Knus-
perdingern
angetan.

Tempeh hat einen guten Biss, den es auch be-
hilt, wenn gebratenes Tempeh in Stiicken oder
zerkriimelt, in So3en gekdchelt oder in Fiillun-
gen gemischt wird.

Urspriinglich kommt Tempeh aus Indonesien,
wo es ein Grundnahrungsmittel ist, und wird
mittlerweile aus regionalen Sojabohnen auch
in Deutschland und Osterreich produziert.
Um Tempeh herzustellen, vermischt man ge-
kochte Sojabohnen mit dem Edelschimmel
Rhizobus oligosporus und einem Hauch Es-
sig. Die Sojabohnen werden dann luftdurch-
lassig verpackt und fermentieren bei 30 °C ein
bis zwei Tage. Dabei entsteht ein schnittfester
Block, in dem die Sojabohnen fest zusammen-
gehalten werden von schneeweifflem Edel-
schimmel, der aussieht wie die duliere Schicht
von Camembert. Frisches Tempeh ist maximal
zehn Tage gekiihlt haltbar und kann eingefro-
ren werden, was weder die Konsistenz noch
den Geschmack veréndert.

— Die Antwort ist einfach: alle! Mit Tofu und Tem-

peh kann man auf kulinarische Weltreise gehen. Von fern-
ostlichen Kuchen inspirierte Speisen werden mit Sojasofse gewdrzt,
unterstatzt von Ingwer, Reiswein und Sesam. Indische Gerichte verlan-
gen nach Curry, frischem Koriander und Limettensaft. Tofu und Tem-
peh verstehen sich mit Zimt, Kardamom und Muskat, den Gewdurzen
des Orients, und der Schdrfe von Chili in mexikanischen Rezepten. In
der Mittelmeerkliche brauchen sie das Aroma von Basilikum, Minze,
Oregano, Thymian, Rosmarin und Knoblauch; in heimisch Vertrautem
harmonieren Tofu und Tempeh mit Petersilie, Dill, Liebstdckel, Bohnen-

kraut, Majoran und Senf.
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Tofu selbst machen

Das Prinzip ist einfach: Heifse Sojamilch wird durch ein Gerinnungsmittel zum Ausflocken gebracht.
Der ,Sojabruch“ kommt in Setzkdsten, tropft ab, wird gepresst und fertig ist der Tofu. Der Vorteil des
Selbermachens: Die Presszeit kann angepasst werden, kiirzeres Pressen ergibt einen weichen Tofu,
léingeres macht ihn fester. Als Gerinnungsmittel wird Nigari verwendet, das traditionell aus Meer-
wasser gewonnen wird. Unraffiniertes Nigari besteht hauptsdchlich aus Magnesiumchlorid, enthdlt
aber iiber 100 weitere Mineralsalze. Eines davon ist fiir den bitteren Geschmack des Nigaris verant-
wortlich, darum ist es wichtig, die Nigarimenge genau abzuwiegen.

Zutaten fur ca. 550 g: Zubereitung:
350g Sojabohnen 1. Sojamilch herstellen nach Rezept auf S. 59 (Zuberei-
3L Wasser tungsschritte 1 bis 8).
16 g Nigari 2. Topf vom Herd nehmen. Sojamilch auf 80 °C abkiih-
len lassen.

3. Nigari in 450 ml kaltes Wasser rithren und vollstindig
auflosen. In 3 Portionen a 150 ml teilen.

4. Damit die Sojamilch moglichst gut gerinnt und sich
grof3e Flocken von Sojabruch bilden, muss die Niga-
ri-Losung sorgsam eingeriihrt werden. Sojamilch mit
einem groBen Spatel ca. siebenmal im Uhrzeigersinn
und siebenmal gegen den Uhrzeigersinn riihren, da-
bei ein Drittel der Nigari-Losung in die Sojamilch riih-
ren. Sojamilch noch einige Male langsam umriihren,
dabei auch den Boden und die Wéande des Topfes er-
reichen.

5. Spatel senkrecht in den Topf stellen, kurz warten, bis
die Sojamilch zum Stillstand kommt.

6. Das zweite Drittel der Nigarilosung iiber den Riicken
des Spatels gleichmilig auf der Oberfldche der Soja-
milch verteilen.

7. Topf zudecken und die Sojamilch 3-5 min gerinnen
lassen.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Die restliche Nigari-Losung sehr vorsichtig in die
noch milchig-triiben Stellen des Sojabruchs riihren.
Darauf achten, dass die Losung nur in die oberste
Schicht (ca. 2 cm) geriihrt wird. Topf zudecken. Soja-
bruch 3 min lang stehen lassen. Wenn die Sojamilch
schon vor diesem Schritt ganz geronnen und die Mol-
ke klar ist, muss die letzte Portion Nigarilésung nicht
untergemischt werden.

Oberste Schicht des Sojabruchs zuerst ca. 30 Sekun-
den lang vorsichtig umriihren. Dann mehrmals vor-
sichtig mit dem Spatel bis auf den Boden stechen.
Sollte sich am Boden des Topfes noch Sojamilch be-
finden, kann diese aufsteigen und gerinnen. Ganz
wichtig: Darauf achten, dass die Sojabruch-Flocken
ganz bleiben.

Sanft umriihren, bis die Sojamilch ganz geronnen ist
und sich dichte Flocken gebildet haben, die in einer
gelblichen, fast klaren Molke schwimmen.
Presskasten mit einem diinnen Presstuch auskleiden.
Kuchengitter auf einen groflen Topf oder ins Spiilbe-
cken stellen. Presskasten daraufstellen, so kann der
Tofu gut abtropfen.

Ein feines Sieb in den Topf mit dem Tofubruch halten,
die Molke, die sich darin ansammelt, abschopfen und
in den Presskasten gief3en. So lange damit fortfahren,
bis moglichst viel Molke abgeschopft ist und im Topf
ein relativ zusammenhéngender Sojabruch zuriick-
bleibt.

Den Tofubruch vorsichtig mit einem Schopflsffel in
den Presskasten heben. Darauf achten, dass die gro-
Ben Flocken ganz bleiben.

Presstuch tiber dem Tofubruch zusammenschlagen.
Pressdeckel daraufsetzen. Obenauf ein ca. 1 %2 kg
schweres Gewicht geben.

Fiir weichen Tofu betrédgt die Presszeit ca. 15-20 min,
fiir festen etwas langer.

Den Tofu, in kaltem Wasser schwimmend, zugedeckt
im Kiihlschrank lagern. Tofu hélt sich 3-4 Tage. Das
Wasser téglich wechseln.
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Herzhafte Tofuburger

Die kross gebratenen kleinen Burger schmecken heifs und kalt, prima auch fiir das Mittagessen aufSer
Haus. Einfach ein Brotchen damit belegen, dazu Essiggurken, Salatbldttchen und Paprika. Wichtig
fiir den Erfolg: Die Tofumasse am besten mit den Hdinden fest verkneten und kleine, diinne Burger
formen. Darauf achten, dass die Rénder glatt sind, dann saugen die Burger beim Braten kein Fett auf.

Zutaten fur 4 Portionen:

2EL Ol
1 kleine Zwiebel,
fein gehackt
2 Knoblauchzehen,
fein gehackt
150 g Tofu Natur
150g Réuchertofu
2EL Karotte, grob geraspelt
2EL Petersilie, fein gehackt
1% EL SojasoRe
2TL Dijonsenf
2EL Semmelbrosel
1EL Weizenmehl
Muskat
Salz
Chili
Ol zum Braten

fekte egane B

Zubereitung:

1. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin glasig
diinsten, dann unter Riihren goldbraun braten.

2. Tofu und Réuchertofu mit der Gabel fein zerdriicken.

3. Tofu, Rauchertofu, Zwiebeln, Knoblauch, Karotten,
Petersilie, SojasoBe, Senf, Semmelbrosel und Mehl
vermischen und mit Muskat, Salz und Chili wiirzen.

4. Damit die Burger gut zusammenbhalten, alles mit den
Héinden zu einer kompakten, geschmeidigen Masse
verkneten und fiir ca. 30 Minuten kalt stellen.

5. Kleine Burger formen (ca. 6 cm Durchmesser). Der
Vorteil der kleinen Burger: Sie sind leichter zu braten,
und du bekommst besonders viel leckere, knusprige
Kruste.

6. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Burger auf
beiden Seiten bei mittlerer Hitze goldbraun braten
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Burgerbrotchen halbieren, mit Salatbléttchen,

zwei bis drei kleinen Tofuburgern, Tomaten, Essiggurken und Zwiebelringen belegen. Obenauf
einen Klacks Tofumayo (S. 81) oder Tomaten-Aprikosen-Ketchup (S. 85) geben und mit der oberen

* Brotchenhilfte abschlieRen.
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Zucchini-Couscous-Salat mit Krdutern

Zutaten fur 4 Portionen:

3 EL Olivendl
Salz, Muskat
200g Couscous
Saft von 2 Zitronen
Schale von Y- Biozitrone,
abgerieben
2 Knoblauchzehen,
fein gehackt
Pfeffer
200g Kkleine, feste Zucchini,
Wiirfel
2Bund Petersilie, fein gehackt
1% Bund Minze, fein gehackt
3 Friihlingszwiebeln,
feine Ringe

Zubereitung:

1.

300 ml Wasser mit 1 E Olivendl, Y2 TL Salz und einer
Prise Muskat in einem kleinen Topf aufkochen. Cous-
cous untermischen, vom Herd nehmen und zuge-
deckt 5 min lang quellen lassen. Couscous mit der
Gabel auflockern. Bei Bedarf wenig heiles Wasser
untermischen, noch etwas quellen lassen, sodass er
kornig locker wird.

Den heilen Couscous in eine Schiissel geben, mit
Zitronensaft, Zitronenschale, dem restlichen Ol und
Knoblauch vermischen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und etwas durchziehen lassen.
Couscoussalat mit Zucchini, Petersilie, Minze und
Friihlingszwiebeln vermischen, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

Zucchini-Couscous-Salat portionsweise mit dem Gra-
natapfeltofu anrichten.

Granatapfeltofu

Zutaten fUr 4 Portionen:

250g Tofu Natur, in kleine
Wiirfel zerteilt
2EL passierte Tomaten
2TL Sojasoe
1» TL brauner Zucker
1 Knoblauchzehe,
fein gehackt
1TL Ingwer, fein gehackt
% TL Kreuzkiimmel, zerstoRen
1 TL Koriander, zerstoRen
Muskat
1EL Ol
Salz
Y2 Granatapfel,
Kerne ausgelost
8 Salatblitter

Zubereitung:

1.

Tofu in eine kleine Schiissel geben. Passierte Toma-
ten, Sojasol3e, Zucker, Knoblauch, Ingwer, Kreuzkiim-
mel, Koriander und Muskat verriihren.

Tofu mit der Marinade vermischen, kalt stellen und
1 Stunde lang ziehen lassen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Tofu darin
unter Riihren anbraten und mit Salz abschmecken.
Tofu mit Granatapfelkernen vermischen, auf Salat-
bliattern anrichten und auf den Zucchini-Couscous-
Salat geben.
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Misoramen mit gebratenem Sesamtofu

Zutaten fur 4 Portionen:

2EL

1%L

150 g
150g
2TL

3EL

1 Stiick
100g
5EL
1TL

2EL
2EL
2TL
1TL
Y4 TL

2EL
200g
200g

4EL
2TL

01

Zwiebeln, diinne Ringe
Knoblauchzehen, diinne
Scheiben

sehr leicht gesalzene Ge-
miisebriihe (oder Dashi
S.157)

weiller Rettich, 1dangs
halbiert, diinne Scheiben
Kiirbis (Muskat oder Hok-
kaido), kleine Wiirfel
frischer Ingwer, fein ge-
hackt

Medium Sweet Sherry
Biozitronenschale
Wirsing, feine Streifen
braunes Miso (Mugi-Miso)
Biozitronenschale, fein
gehackt

el
Medium Sweet Sherry
Sojasofle
gerodstetes Sesamol
Tomatenmark
edelstiBes Paprikapulver
Muskat, Chili
01
Tofu (1 x4 x4 cm)
Ramennudeln

Friihlingszwiebeln, Ringe
Gartenkresse
gerosteter Sesam

Zubereitung:

1.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin zuerst bei milder Hitze langsam weich und gla-
sig diinsten, dann unter Riihren goldbraun braten.
1/3 der Zwiebeln fiir die Garnitur beiseitestellen.
Restliche Zwiebeln mit Gemiisebriihe aufgiefen, zum
Kochen bringen und zugedeckt 15 min lang sanft ko-
cheln. So bekommt die Briihe eine leicht gebundene
Konsistenz.

In der Garzeit der Brithe den Tofu zubereiten: Sher-
ry, Sojasoe, Sesamol, Tomatenmark, Paprikapulver,
Muskat und Chili glatt riihren. Ol in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen. Tofu auf beiden Seiten kurz an-
braten, mit der Paste iibergielen und braten, bis die
Fliissigkeit verdampft ist, dabei mehrmals wenden.
Tofu eventuell bei 50 °C im Ofen warmbhalten.
Nudeln nach Packungsanleitung kochen, abgiefen,
abtropfen lassen, auf vier grofle Suppenschalen ver-
teilen.

Rettich, Kiirbis, Ingwer, 3 EL Sherry und Zitronen-
schale in die kdchelnde Briihe geben. Fiir ca. 3 min
kocheln. Das Gemiise ist idealerweise weich mit Biss.
Wirsing untermischen, nur 1 min lang kécheln.

Miso untermischen. Dafiir das Miso in ein kleines
Sieb geben. Sieb in die Suppe halten und das Miso mit
einem Loffel durch das Sieb in die Suppe passieren.
Sollten Stiickchen von Sojabohnen oder Getreide im
Sieb zurtickbleiben, diese im Ganzen in die Suppe
rithren.

Gemdiise und Briithe auf die Nudeln geben. Tofu und
gebratene Zwiebeln darauf verteilen. Friihlingszwie-
beln, Gartenkresse und Sesam dariiberstreuen.

139



190



sind Kartoffelsalat (S. 123) und griiner Salat.

Frosti-Schnitzel

AufSen knusprig gebraten, innen zart, saftig und aromatisch ... ein Klassiker, der sowohl heifs als
auch kalt schmeckt. Ganz wichtig fiir den Erfolg: Den Frosti-Tofu zuerst etwas ausdriicken, dann
saugt er die wiirzige Marinade besonders gut auf. Durch das Panieren wird die Marinade im Tofu
eingeschlossen, und das gebratene Frosti-Schnitzel bleibt saftig. Die klassische Beilage zum Schnitzel

Zutaten fur 4 Portionen:

500g gefrorener Frosti-Tofu

120 ml
3EL
2TL
2TL
1TL

Y2 TL

1TL
Y2 TL

60g
80g

(S.67)

Gemiisebriihe
Sojasofe
Tomatenmark
Senf

Zitronensaft
brauner Zucker
Knoblauchzehen,
gepresst
Koriander, zerstoRen
Thymian

Muskat

Ingwer, gemahlen

ide
Eier (vegane Variante
siehe unten)
Weizenmehl
Semmelbrosel

AUlSer

Ol zum Braten
Zitronenspalten
Petersilie

Zubereitung:

1.

10.

Frosti-Tofu auftauen lassen, in diinne Scheiben
(8 mm) schneiden, etwas ausdriicken.

Alle Zutaten fiir die Marinade verriihren.
Tofuscheiben kurz in die Marinade tauchen, neben-
einander auf einen flachen Teller legen. Tofu mit der
restlichen Marinade bestreichen und fiir 3 Stunden
kalt stellen, so kann der Frosti-Tofu die Aromen gut
aufnehmen.

Fiir das Panieren das Mehl, die verquirlten Eier und
die Semmelbrosel jeweils in einen Suppenteller geben.
Mit Kiichenpapier die {iberschiissige Marinade auf
dem Tofu abtupfen.

Tofu im Mehl wenden und etwas abschiitteln, damit der
Tofu nur von einer diinnen Schicht Mehl bedeckt ist.
Tofu durch das Ei ziehen, abtropfen lassen und sofort
in den Semmelbroseln wenden, tiberschiissige Sem-
melbrosel leicht abschiitteln.

Panierte Tofuschnitzel sofort braten, sonst wird die Pa-
nade feucht, und die Schnitzel werden nicht knusprig.
Reichlich Ol (2-3 cm hoch) in einer Pfanne erhitzen.
Schnitzel im Ol schwimmend auf beiden Seiten gold-
braun ausbacken. Dabei am besten nicht zu viele
Schnitzel auf einmal braten.

Frosti-Schnitzel auf Kiichenpapier abtropfen lassen,
eventuell im Ofen warm halten und mit Zitronenspal-
ten und Petersilie anrichten.

Eier ersetzen durch 2 EL Sojamehl, verriihrt mit 4-6 EL kaltem Wasser.
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K&sekuchen mit Pfirsichspalten

Zutaten fur 1 Kuchen
(28 cm Durchmesser):

250 g
125¢g

60g
40 ml
1» TL

2

200g
100g

100g
1%EL
1EL

Weizenmehl

eiskalte Butter oder Mar-
garine, kleine Stiicke
Sojajoghurt, ungesiif$t
Sojadrink, ungesiif3t

Salz

Eier (vegane Variante
siehe unten)

Sojajoghurt, ungesiiflt
fermentierter Tofu (S. 65),
fein geraspelt

Sojasahne

(gestrichen) Speisestdrke
Puderzucker

4 Pickchen Naturvanillezucker

11 TL
Schale

14 TL

500 g
2 EL

1TL

Zimt, gemahlen

von 1 Biozitrone, abgerie-
ben

Salz

Muskat

a9
Pfirsiche, kleine Spalten
Semmelbrosel

Flrdic
geschmolzene Butter oder
Margarine

Zubereitung:

1.

Auf einem Brett alle Zutaten mit einem groflen Mes-
ser vermischen, dabei die Butter sehr klein hacken.
Rasch einen glatten Teig kneten, diesen in Frischhal-
tefolie wickeln und fiir mindestens 30 min kalt stellen.
Fiir den Guss: Eier trennen und im Cutter oder mit
dem Mixstab aus Eigelb, Sojajoghurt, fermentiertem
Tofu, Sojasahne, Speisestidrke, Puderzucker, Natur-
vanillezucker, Zimt, Zitronenschale, Salz und einer
guten Prise Muskat eine glatte Masse piirieren.
Eiweil zu festem Schnee schlagen. Eischnee unter die
Masse heben.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Um-
luft) vorheizen. Springform mit Butter ausstreichen.
Teig diinn ausrollen und in die Form legen, dabei
einen 3 cm hohen Rand stehen lassen. Kuchenboden
mit 1 EL Semmelbrdseln bestreuen.

Pfirsichspalten auf den Kuchenboden legen, mit
1 EL Semmelbréseln bestreuen und die Tofumasse
darauf verteilen.

Kuchen im vorgeheizten Ofen 45-50 min lang backen
und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Teig mit Margarine zube-
reiten. Fiir den Guss die Eier durch 2 EL Mandel-
mehl ersetzen und alle Zutaten zu einer glatten
Creme piirieren.
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