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Anleitung:

In i hrem U sprungsl and Chi na gehoert di e Sojabohne schon seit |angem
zu den Grundnahrungsmitteln. Vor rund zweitausend Jahren entw ckelte
man dort ein Verfahren, die Bohne weiterzuverarbeiten - so entstand
Tofu. Bereits der Name verraet die Herstellungsnethode: "To" steht

i m Chi nesi schen fuer Bohne, das Zeichen "Fu" bedeutet gerinnen

| assen. Tofu ist also Sojanmi|lch, deren Eiweiss mt Hilfe von Sal zen
geronnen ist.

Herstellung: Un M Ich zu gew nnen, weicht man Soj abohnen ueber Nacht
ein, umsie anschliessend zu puerieren und zu kochen. Presst nan den
dabei entstandenen Brei aus, erhaelt man Sojamlch. Al's
Gerinnungsmttel verwendet man traditionell N gari, aus Meersalz
gewonnenes Magnesi unthl orid. Genau wi e bei der Kaeseherstellung
trennen sich die MIlch dadurch in eine klunpige Masse und di e Ml ke,
weshal b Tof u auch haeufig als Sojaquark bezeichnet wird. Je nach
gewuenschter Festigkeit muss der entstandene Tofu dann nun nur noch
gepresst werden.

Gesundheit: Tofu ist reich an Ei sen, Magnesi umund Kalium Er
enthaelt etwa 3bis 4-mal soviel Eisen wie etwa gegartes Fleisch
Damt das Ei sen von unserem Koer per besser aufgenomen werden kann
sollte man Tofu imrer zusamen nmit einem Vitam n C haltigen
Nahrungsmttel essen (z.B. Orangensaft). Ideal ist auch der Genuss
zusanmen mt Cetreide, dann steigert sich durch das i m Tof u-E wei ss
ent hal tene Lysin di e Ei weissverwertbarkeit beider Speisen. Tofu ist
ausserdem kal ori enarm und enthaelt kein Cholesterin, sondern sol
sogar den LDL-Chol esterinspiegel senken. Allgenein verringert der
regel maessi ge Genuss von Soj a- Produkt en nachwei slich das Risi ko von
Her z- Kr ei sl auf er krankungen. Die in der Soj abohne enthaltenen

| sof | avi ne aehnel n dem wei bl i chen Geschl echt shor mon Cestr ogen

Auf grund der Rolle dieser Substanzen im Stoffwechsel vermuten

W ssenschaftl er, dass Soja das Brustkrebsrisiko verringert und
Wechsel j ahr sbeschwerden | i ndern kann

Ei nkauf: Tofu wird offen mt Wasser bedeckt, vakuunverpackt,
getrocknet oder tiefgefroren angeboten. Bei m Kauf von of fenem Tofu
sollten Sie unbedi ngt darauf achten, dass er in frischem Wasser und
ei nem sauberen Behael ter aufbewahrt w rd. Vakuunverpackter Tofu

hi ngegen i st unbedenklich. Ungeoeffnet bleibt er bis zu drei Mbonate
frisch, wobei man dennoch inmer auf das angegebene

M ndest hal t bar kei t sdat um achten sol | te.

Auf bewahrung: Zuhause sollten Sie |ose verkauften Tofu mt Wasser
bedecken und in einemluftdicht verschl ossenen sauberen Behaelter im
Kuehl schrank | agern. Das gilt auch fuer angebrochenen Tofu aus der
Vakuunver packung. Auf di ese Wise bleibt er noch etwa 1 Wche | ang
frisch, wobei das Wasser alle zwei Tage gewechselt werden nuss.

Zubereitung: Tofu ist unglaublich vielseitig. Da er sel bst
geschmackl i ch neutral ist, kann man i hn marinieren, frittieren,
raeuchern oder wuerzen. Er dient aber auch als Basis fuer
Brot auf striche und Suessspei sen. Durch eine feste Konsistenz kann
man Tofu in Schei ben oder Wierfel schneiden, zerdruecken oder auch
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pueriert verarbeiten - der Phantasie sind dabei kaum Grenzen gesetzt.
Sel bst fuer Suessspeisen und Brotaufstriche ist der Sojaquark
geei gnet .

Rezepte: Tofu-Burger Tofu mit Pinienkernen (Song Zi Dou Fu)



