
Tofu,  Austernpilze  und
Blattspinat mit Mienudeln in
Austernsauce

Mit Instant-Mienudeln
Sie essen gerne chinesische Nudeln? Mienudeln? Sie sind ja
mittlerweile in jedem gut sortierten Supermarkt zu bekommen.
In der Abteilung „Internationale Spezialitäten“. Aber Achtung,
es  gibt  bei  chinesischen  Nudeln  Unterschiede.  Zum  einen
natürlich Qualitätsunterschiede. Aber auch Unterschiede in der
Zubereitung.

Mienudeln sind meistens als „Quick Cooking Noodles“ bekannt,
also schnell zuzubereiten. Aber es gibt auch solche, die man
wie italienische Nudeln lange kochen muss, manche deutlich
über 10 Minuten lang.

Bei diesem asiatischen Gericht, das ich aus wenigen Zutaten
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kreiert  habe,  werden  Instant-Mienudeln  verwendet,  die
tatsächlich nur 5 Minuten in sehr heißem, aber nicht mehr
kochendem Wasser ziehen müssen. Das reicht völlig aus.

Als weitere Zutaten wird fast schon klassisch Tofu verwendet.
Dann Austernpilze. Und als Gemüse frischer Blattspinat.

Die  Sauce  wird  aus  Fischsauce  und  Austernsauce  gebildet.
Verlängert mit einer Tasse Wasser.

Ein sehr leckeres, asiatisches Geeicht, das ich Ihnen nur
empfehlen kann.

Für 2 Personen:

400 g Naturtofu (2 Packungen à 200 g)
200 g Austernpilze (1 Schale)
2 Schalen Blattspinat
2 Portionen Instant-Mienudeln
Austernsauce
Fischsauce
1 Tasse Wasser
Sesamöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.



Mit leckerem Tofu
Tofu in kurze, schmale Streifen schneiden und in eine Schale
geben.

Austernpilze grob zerkleinern und ebenfalls in eine Schale
geben.

Blattspinat putzen, aber im Ganzen belassen.

Mienudeln in einem Topf mit etwa 80 °C heißem Wasser 5 Minuten
ziehen lassen.

Öl in einem Wok erhitzen. Tofu darin kurz pfannenrühren. Dann
Pilze dazugeben und ebenfalls etwas pfannenrühren. Schließlich
den Spinat dazugeben. Nudeln unterheben.

Mit einem guten Schluck Fischsauce ablöschen. Ebenso einen
guten  Schluck  Austernsauce  hinzugeben.  Mit  dem  Wasser  die
Sauce verlängern. Alles vermischen und kurz köcheln lassen.

Auf zwei tiefe Teller verteilen.



Servieren. Guten Appetit!

Tofubratwürste  auf
mediterranem Salat

Mit Bratwürsten aus Tofu
Sie brauchen manchmal auch ein schnelles Gericht? Und können
nicht stundenlang am Herd stehen? Das ist verständlich und
geht mir manchmal auch so. Aber dabei soll es dennoch sehr
frisch und gesund sein. Nun, mit diesem Gericht wird es sogar
vegan.

Denn ich habe einige Bratwürste aus Tofu ausprobiert. Sie
überzeugen mich zwar nicht so wie Bratwürste aus Fleisch. Aber
sie  schmecken  und  man  kann  sie  als  Alternative  durchaus
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zwischendurch einmal zubereiten.

Beim Salat geht es auch schnell, denn ich greife auf eine
fertige, mediterrane Salatmischung zurück. Einfach waschen und
in eine Salatschüssel geben. Das Dressing ist schnell gemacht.
Die Bratwürste brauchen weniger als 10 Minuten in der Pfanne.
Und fertig ist ein schnelles, frisches und gesundes Essen.

Für 2 Personen:

10 Tofubratwürste (2 Packungen à 200 g)
250 g mediterrane Salatmischung (2 Packungen à 125 g,
Rucola, Babyspinat, Rote Beete, Roter Mangold)
Olivenöl

Für das Dressing:

4 EL Olivenöl
4 EL Weißweinessig
4 EL Wasser
2 Päckchen Salatkräuter
Salz
Pfeffer
Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 8 Min.



Einfach, schnell, gesund
Mit den Zutaten für das Dressing ein solches zubereiten.

Salat unter kaltem Wasser abwaschen und in eine Salatschüssel
geben.

Öl in einer Pfanne erhitzen und Würste darin auf allen Seiten
etwa 5–10 Minuten kross und knusprig anbraten.

Dressing  über  den  Salat  geben  und  alles  gut  mit  dem
Salatbesteck  vermischen.  Auf  zwei  Teller  verteilen.

Jeweils 5 Würste auf den Salat drapieren.

Servieren. Guten Appetit!



Herzhafter Strudel mit Tofu,
Feta, Tomate und Reis

Mit herzhafter Füllung
Mögen Sie Strudel? Diese gefüllten, gebacken Gebäckteile aus
dem Backofen, die man sowohl herzhaft und pikant als auch süß
zubereiten kann? Süß sind Sie Ihnen sicherlich bekannt, mit
Obstbelägen jeglicher Art. Aber man kann sie auch herzhaft
zubereiten, mit Zutaten, die man sonst für eine Gulaschssauce,
ein Pesto oder eine ähnliche Zubereitung verwendet.

Für diesen Strudel wird ein fertiger Teig, der eigentlich für
eine Quiche oder Tarte gedacht ist, vom Discounter verwendet.
Ich habe aus Versehen einen runden Teig gekauft, normalerweise
eignet sich ein rechteckiger Teig besser für einen Strudel.
Aber auch mit einem runden Teig gelingt der Strudel.

Ich konnte aus den Angaben auf der Verpackung nicht entnehmen,
welcher Art der Teig ist. Es ist kein Hefeteig und auch kein

https://www.nudelheissundhos.de/2023/02/19/herzhafter-strudel-mit-tofu-feta-tomate-und-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2023/02/19/herzhafter-strudel-mit-tofu-feta-tomate-und-reis/


Blätterteig. Sondern ein anderer Teig, der hauptsächlich auf
Weizenmehl beruht.

Als  Würzung  dient  Paprikapulver  und  Cayennepfeffer.  Dann
natürlich noch Salz und eine Prise Zucker.

Hauptzutat  für  die  Füllung  ist  Basmatireis,  der
verständlicherweise  vorgekocht  wird.  Hinzu  kommen  noch
Biotofu, Feta und Rispentomaten.

Beim fertig gebackenen Strudel tritt eine leichte Schärfe des
Cayennepfeffers hervor. Und der verwendete Feta bringt eine
leichte Säure durch die Lake, in die er eingelegt ist, mit.
Alles in allem ein rundes, gelungenes Gericht.

Ein  wenig  mehr  Flüssigkeit  hätte  die  Füllung  vielleicht
gebraucht. Nehmen Sie einfach ein paar Rispentomaten mehr als
in meinem Rezept angegeben. Oder beträufeln Sie die Füllmasse
vor dem Einrollen mit etwas Olivenöl.

Wenn Sie diesen Strudel nur als Vorspeise für zwei Personen
planen oder Sie haben nur wenig Appetit und wollen den Strudel
nur als kleinen Snack vor dem Fernseher servieren, dann nehmen
Sie nur die Hälfte der unten angegebene Zutaten. Also ein
Strudelteig. Denn dann reicht ein halber Strudel pro Person.
Gutes Gelingen!

Für 2 Personen:

2 runde Strudelteige (für Quiche/Tarte, Packung)
8 EL Basmatireis
200 g Biotofu
200 g Feta
6 Minirispentomaten
1/2 Topf Petersilie
2 TL Paprikapulver
1 TL Cayennepfeffer
Salz



Zucker
2 Eier

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Backzeit 35 Min.
bei 170 °C Umluft

Kross und knusprig gebacken
Reis in kochendem, leicht gesalzenem Wasser 11 Minuten garen.
Durch  ein  Küchensieb  geben  und  somit  das  Kochwasser
abschütten.

Tofu und Feta in kleine Würfel schneiden und in eine Schale
geben.

Tomaten kleinschneiden und dazugeben.

Petersilie kleinwiegen und ebenfalls dazugeben.

Reis  und  restliche  Zutaten  in  eine  Schüssel  geben.  Mit
Paprika, Cayennepfeffer, Salz und einer Prise Zucker würzen.
Alles gut vermischen und abschmecken.



Einen Teig auf dem Backpapier auf ein Arbeitsbrett legen.

Füllmasse  an  einer  Seite  des  Teigs  in  länglicher  Form
auftragen und zu einer länglichen Rolle formen. Teig über der
Rolle zusammenrollen. Dann die Enden des Teigs bzw. der Rolle
einschlagen, damit der Strudel geschlossen ist.

Mit dem zweiten Strudel genauso verfahren. Beide Strudel mit
dem Backpapier auf ein Backblech legen.

Eier in einer Schale aufschlagen und verquirlen. Strudel auf
der Oberseite mit den Eiern mit einem Backpinsel bepinseln.

Backblech mit den Strudeln die oben genannte Zeit bei der
entsprechenden Temperatur auf mittlerer Eben in den Backofen
geben.

Herausnehmen, jeweils quer in der Mitte halbieren, auf zwei
Teller geben und servieren. Guten Appetit!

Geflügel-Ragout  fin  mit
Basmatireis
Ein Rezept für ein feines Ragout fin mit Geflügel, Geflügel-
Mägen, Tofu und Champignons.

Ich bilde die Sauce aus Sahne, die ich mit Mehl verdicke. Und
gebe für Aroma Weißwein-Essig hinzu.

Für mehr Säure sorgen auch die Kapern aus dem Glas, die ich
mit etwas Einlegebrühe hinzugebe.

Als Beilage verwende ich Basmatireis.
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[amd-zlrecipe-recipe:1139]

Tofu-Wiener und grober Senf
Na, was ist denn das schon wieder. Tofu-Wiener. Diese hatte
mein  Discounter  gerade  im  Angebot.  Und  ich  habe  sie
versuchweise  gekauft.

Da hat ja die Vegetarier- und Veganer-Mafia mal wieder kräftig
zugeschlagen.  Ist  denn  die  Bezeichnung  „Wiener“  nicht
geschützt, wir auch das „Wiener Schnitzel“? Und dürfen die
Wiener nicht nur mit ausgewählten Zutaten zubereitet werden?
So wie das Wiener Schnitzel? Nun gut, der Hersteller umgeht
das Problem einfach, indem er sein Produkt ja „Tofu-Wiener“
nennt und nicht „Wiener“. Okay, eine Hürde umgangen.

Aber was bedeutet diese merkwürdige Machart der Vegetarier und
Veganer, immer zwanghaft mit pflanzlichen Zutaten soch wieder
ein  fleischliches  Produkt  zuzubereiten.  Fleischliebhaber
bereiten ja auch kein Rumpsteak zu – Fleischliebhaber sollten
das nicht lesen –, pürieren es fein, geben es mit Bindemittel
in entsprechende Behälter oder Küchenmaschinen und bereiten
damit  ein  fleischhaltiges  Rote-Beete-Produkt  zu,  bei  man
versichern kann, auf Fleisch zu verzichten und ja doch nur
„Gemüse“ zu essen.

Nein, diese andauernde Zubereitung von pflanzlichen Zutaten zu
einem  fleischlosen,  aber  doch  wieder  Fleisch-Produkt  ist
unsinnig  und  völig  hinfällig.  Dann  eben  einfach  Tofu-
Bratlinge,  Tofu-Würfelchen  oder  Todu-Scheiben.  Aber  keine
Steaks, Frikadellen oder Würstchen.

Nun, die Tofu-Wiener – nur 10 Minuten im siedenden Wasser
erhitzt – schmecken wider Erwarten doch gut. Sie haben einen
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leicht rauchigen Geschmack. Und sie schmecken ein ganz klein
wenig … nach Wiener Würstchen.

Und der für diese Zubereitung gewählte grobe Senf rundet die
Würstchen doch gut ab.

Also, Veganer und Vegetarier, nehmt diese Ratschläge eines
bekennenden  Fleischliebhabers  an  und  lasst  diese
Scheinheiligkeit  mit  „Fleisch-Produkten“,  die  doch  nur  aus
pflanzlichen  Zutaten  hergestellt  sind.  Wem  wollt  ihr  denn
beweisen,  dass  man  kein  Fleisch  und  Fisch  essen  und  doch
gesund  leben  kann?  Oder  gerade  deswegen.  Stellt  leckere
Produkte  aus  Gemüse  und  Zutaten  her,  die  schmecken  und
deswegen überzeugen. Und lasst Eurer Kreativität freien Lauf,
indem Ihr schöne, fantasievolle Bezeichnungen für die Produkte
vergebt, die sich einprägen und sofort assoziieren lassen,
„Hhmmm, hier esse ich lecker fleisch- und fischlos“.

 

[amd-zlrecipe-recipe:725]

Tofu-Champignon-Pfanne
Ich esse Tofu eigentlich nicht so gern. Er ist selbst relativ
geschmacklos und muss daher immer sehr stark gewürzt werden.
Bei diesem Rezept bediene ich mich dazu einer dunklen Soja-
Sauce.

Todu wird ja sehr gern von Vegetarieren gegessen, sozusagen
als Fleisch-Ersatz. Warum er ihnen aber so gut schmeckt, kann
ich nicht nachvollziehen. Ich finde, er schmeckt nicht sehr
gut.

Nun habe ich hier aber versuchsweise einmal Tofu gekauft. Und
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bereite ihn natürlich auch zu.

Als weitere Zutat gibt es weiße Champignons, in feine Scheiben
geschnitten.

Nichts Besonderes insgesamt, aber doch eine ganze Mahlzeit am
Abend vor dem Fernseher.

[amd-zlrecipe-recipe:633]

Tofu,  Champignons,  Chinakohl
und Jasmin-Reis
Ein vegetarisches Gericht. Und gleichzeitig ein asiatisches
Gericht. Das ich selbst kreiert habe. Aber in der einen oder
anderen Variation sicherlich auch in einem China-Restaurant zu
bekommen ist.

Als Hauptzutat verwende ich gewürzten Tofu, den ich in kleine
Stücke schneide.

Dazu als weitere Zuaten weiße Champignons und Chinakohl.

Die Sauce bilde ich aus Hoisin- und Fisch-Sauce.

Und als Beilage gibt es dieses Mal, als Variante zu Mi-Nudeln
oder Basmati-Reis, knackigen und nussigen Jasmin-Reis.

[amd-zlrecipe-recipe:544]
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Frittierter  Tofu  mit  Pommes
frites
Mein  erstes  Tofu-Gericht  war  recht  gelungen.  Der  Tofu
schmeckte  mir  gut.

Also habe ich mir für die zweite Portion noch schnell ein
weiteres Gericht überlegt.

Da ich vor kurzem Pommes frites und Schweineschnitzel in der
Friteuse zubereitet habe, dachte ich, ich könnte das Gleiche
mit dem Tofu machen. Denn ich wollte ihn in dicke Scheiben
geschnitten gebraten wie ein Schnitzel zubereiten, zunächst
eigentlich in der Pfanne. Da ich jeoch der Einfachheit halber
Pommes frites als Beilage zubereiten wollte, bot es sich doch
an, das schon siedende Fett in der Friteuse zu verwenden und
den Tofu einfach zu frittieren.

Geagt, getan. Das Gericht ist in wenigen Minuten zubereitet.
Wiederum  nur  zwei  Zutaten.  Aber  es  schmeckt  lecker.  Der
frittierte Tofu schmeckt allerdings nicht so gut wie der in
Fett in der Pfanne gebratene Tofu.

 

[amd-zlrecipe-recipe:219]

 

Tofu-Gemüse-Pfanne
Bei meinem Discounter fand ich vor kurzem Tofu im Kühlregal.
Ich kaufte ihn, um damit einige schöne, vegetarische oder
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vegane Gerichte zuzubereiten.

Als erstes bereite ich diese vegane Pfanne zu.

Ich verwende dazu außer dem Tofu noch acht Gemüsesorten, die
ich in kleine Stücke schneide.

Für Schärfe sorgt eine rote Chili-Schote.

Und da das Gericht mit Tofu eher asiatisch anmutet, verwende
ich einfach nur Soja-Sauce zum Würzen.

Der angebratene Tofu schmeckt wirklich sehr gut.

 

[amd-zlrecipe-recipe:218]

 


