Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Tofu (Grundrezept)

von Achim Stoél3er (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
8 EL Sojasauce
Paprika (optional)
Cayennepfeffer (optional)
Salz
Ol

» Tofu in zentimetergrofRe Wirfel, 3x3x20mm? grof3e Quader etc. schneiden (je grol3er die
Oberflache im Verhaltnis zum Volumen, desto mehr Rdststoffe entstehen).

* In einem verschliel3baren Gefald mit Sojasauce mischen und ggf. mit Paprika und
Cayennepfeffer wirzen.

* Mindestens eine halbe Stunde im Kuhlschrank marinieren, dabei gelegentlich schitteln
(zum Durchmischen).

« Ol in einer Pfanne erhitzen, etwas Salz zugeben (damit es weniger spritzt).

» Tofu (ohne restliche Marinade, falls nicht alles aufgenommen wurde) in die Pfanne geben,
unter Ruhren kross braten.
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Variante: Nach Geschmack Zitronensaft, Gemusebriihe, Knoblauch, Pfeffer usw. zur
Marinade geben.
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