Genussvoll gesund

Tofu fiir die kreative Kiiche

Tofu — das traditionell asiatische Produkt scheidet bis
heute die Geister. Dabei ist Tofu nicht nur erndhrungs-
physiologisch unglaublich wertvoll und tragt damit zu
einer ausgewogenen Erndhrung bei. Dank seiner Viel-
seitigkeit ist das Sojaprodukt auch eine Bereicherung
fiir jeden Hobbykoch.

Der Ursprung von Tofu liegt in China, wo er seit tber 1000
Jahren zu den Grundnahrungsmitteln gehort. Die Soja-
bohne, Basis aller Tofuprodukte, gilt als eine der dltesten
Kulturpflanzen der Welt. Hergestellt wird Tofu dhnlich wie
Kase: Wahrend Kase durch die Gerinnung von Kuh-, Schafs-
oder Ziegenmilch entsteht, wird bei Tofu der Sojabohnen-
saft, die so genannte Sojamilch zur Gerinnung gebracht.
Das macht Tofu zu einem bedeutenden Lieferanten von
Ndhrstoffen: Sojabohnen enthalten neben hochwertigem
Eiweifl auch alle essentiellen Aminosduren und einfach und
mehrfach ungesattigte Fettsduren. Auflerdem stecken in der
Hilsenfrucht viele Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium,
Zink und Eisen sowie einige B-Vitamine.
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Tofu ist eine Bereicherung
flr die vegetarische
und vegane Kiiche.
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Tofu fiir den europdischen Gaumen

Langst ist das asiatische Produkt auch in der hiesigen Kiiche
angekommen. Daran haben einige der Bio-Pioniere mitge-
wirkt, die sich in den 80er Jahren daran machten, das exoti-
sche Lebensmittel den Europdern schmackhaft zu machen.
Trotzdem wird Tofu von vielen noch immer unterschatzt:
Oft als Manko des rein pflanzlichen Produkts betrachtet, ist
die Neutralitdt im Geschmack gerade seine Stdrke, denn
dadurch passt sich Tofu verschiedensten Geschmacksrich-
tungen an und ldsst sich vielseitig kombinieren.

GroBe Tofu-Vielfalt

Tofuhersteller wie Taifun-Tofu bieten eine groe Auswahl
von Tofuspezialitaten: Vom klassischen Naturtofu tber ge-
rducherte Varianten bis hin zu exotisch gewiirztem Tofu. Sei
es Barlauch, Basilikum oder Curcuma — bei der Veredelung
von Tofu sind der Phantasie keine Grenzen gesetzt. Es gibt

Tofu als Wirstchen und Aufschnitt, als Burger und Brat-
ling. Stindig kommen neue innovative Kreationen auf den
Markt, wie etwa fermentierter Tofu.

Bekanntes neu gekocht

Die verschiedenen Produkte schmecken nicht nur kalt zu
Brot oder Salat. Insbesondere Tofu Natur und Rauchertofu
stellen eine tolle Zutat flir die kreative pflanzliche Kiiche dar:
Man kann sie angebraten in Wokgemiise oder im Ratatouille
verarbeiten, einen Burger damit flillen oder die Pizza be-
legen. Aus Seidentofu, der cremig-zarten Ausfiihrung des
Sojaprodukts zaubert man gar siile Desserts und Kuchen.
Ob Hausmannskost, die mediterrane, asiatische oder orien-
talische Kiiche — mit ein paar kleinen Tricks bereichert Tofu
alle moglichen Gerichte und tragt damit zu einer abwechs-

lungsreichen und ausgewogenen Erndhrung bei.

Orientbow! mit Tofu Curcuma von Taifun.
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