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/" Soia inder Nahrungszubereitung

Hinweise

Es handelt sich um ein urheberrechtlich geschutztes Werk. Der Rechteinhaber ge-
stattet jedermann die unentgeltliche und nicht-kommerzielle Nutzung fur Lehr-, Fort-
und Weiterbildungszwecke. Jede Um- oder Bearbeitung bedarf der Zustimmung des
Rechteinhabers in jedem Einzelfall.

Bei der Nutzung ist auf das Soja-Netzwerk und die Forderung durch die Bundesre-
publik Deutschland hinzuweisen.

Trotz grol3er Sorgfalt bei der Ausarbeitung kdnnen Fehler und Irrtimer nie ganzlich
ausgeschlossen werden. Daher wird keine Haftung dbernommen.

Die Schriftart 'Druckschrift BY WOK' entstammt dem kostenlosen Programm 'Lesen
Lernen' von Wolfram Esser, www.derwok.de".

Bayerische Landesanstalt fur Landwirtschaft (LfL)
Abteilung Zentrale Verwaltung

Vottinger Str. 38, 85354 Freising

E-Mail: poststelle@lfl.bayern.de

Ansprechpartner fiir inhaitliche Fragen
Padagogische Hochschule Freiburg

Institut fur Alltagskultur, Bewegung und Gesundheit
Fachrichtung Ernahrung und Konsum

Sonja Huber

Kunzenweg 21, 79117 Freiburg

E-Mail: sonja.huber@ph-freiburg.de
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/" Soia inder Nahrungszubereitung

Die Schulerinnen und Schuler
= konnen eigenstandig SchmExperimente durchfuhren
= konnen verschiedene Sojaprodukte sensorisch voneinander unterscheiden
und dies auch dokumentieren
» konnen teils mit Hilfestellung Soja-Speisen nach Rezept zubereiten.

Methodisch-didaktischer Kommentar

Die Methodik SchmExperiment ist dem Unterrichtsmaterial des aid ,SchmExperten®
(Erndhrungsbildung fur die 5./6. Klasse) entnommen und angepasst.

Bei diesen SchmExperimenten geht es darum, die Schuilerinnen und Schuler grund-
legend an Sojaprodukte heranzufuhren. Dabei ist es eine didaktische Heraus-
forderung, den im SchmExperiment erfahrenen, neutralen Tofugeschmack mithilfe
einer gelungenen Nahrungszubereitung mit demselben Sojaprodukt auszugleichen.
Die Geschmacksneutralitat sollte von den Schulerinnen und Schulern als positives
Merkmal wahrgenommen werden. Durch den geringen Eigengeschmack konnen
durch vielfaltige geschmacksgebende Zutaten Speisen in unterschiedliche
Geschmacksrichtungen zubereitet werden: suf, fruchtig, schokoladig, sauerlich,
herzhaft....

Bei den Versuchen wird daher stets ein Rohprodukt (z.B. Naturtofu, Seidentofu) mit
einem anderen Sojaprodukt verglichen. Am Beispiel des Seidentofu bietet es sich
besonders an, dass Seidentofu im Anschluss an das SchmExperiment verarbeitet
wird. damit die Schulerinnen und Schuler den positiven Aspekt des Lebensmittels
kennen lernen. Besonders geeignet erscheint das Rezept Schoko-Mousse.

Es ist davon auszugehen, dass die wenigstens Schulerinnen und Schuler im Eltern-
haus regelmalig Sojaprodukte verzehren. Daher wird der Kontakt mit Sojaprodukten
im Unterricht fur viele der Erstkontakt mit diesen Lebensmitteln sein.
Nahrungszubereitung ist das Herzstlick einer gelungenen Ernahrungsbildung und
sorgt fur die Verinnerlichung des Gelernten.

In dieser Sammlung befinden sich erprobte Rezepte, die auch schon mit Grund-
schulklassen zusammen zubereitet, verzehrt und fur geeignet erachtet wurden.

Fur die Umsetzung der Rezepte bendtigt man entweder einen Herd (Schoko
Mousse, Raubertopf, Miso-Suppe) oder einen Standmixer (Aufstriche).

Die Rezepte liegen in der Fassung als vollstandiges Rezept oder aber als Lernauf-
gaben (Luckentext ausfullen, Reihenfolge herausfinden) vor.

Die Sojabohne wurde ursprunglich in Asien, hauptsachlich in China angebaut und
findet auch dort in der traditionellen Kiche regelmafig und vielfaltig Verwendung.
Die Hauptanbaugebiete sind heute Nord- und Stidamerika.

Seit einigen Jahrzehnten wird die Sojabohne erfolgreich in Deutschland und anderen
europaischen Landern kultiviert.
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/" Soia inder Nahrungszubereitung

Der Anbau von Soja breitet sich dabei zunehmend von Suddeutschland auch in Rich-
tung Mittel- und Norddeutschland aus.

Dies ist mdglich, da neue Sorten gezuchtet werden, die an die klimatischen Bedin-
gungen angepasst sind. Die geernteten Sojabohnen werden hauptsachlich zu
Futtermitteln oder zu pflanzlichen Lebensmitteln (z.B. Tofu, Soja-Drink) verarbeitet.
Eine Besonderheit der Schmetterlingsblutler, wie die Sojapflanze, ist die in den
Wurzeln stattfindende Symbiose mit den sogenannten Knoéllchenbakterien. Dadurch
ist es der Pflanze moglich, Stickstoff aus der Luft in eine organisch aktive Stickstoff-
verbindung umzuwandeln, welche dann fur die Proteinsynthese der Pflanze verfug-
bar ist. Daher beinhalten Sojaprodukte viele Proteine und werden in westlichen Lan-
dern gerne als Fleischersatz oder Milchersatz verzehrt.

In der traditionellen Kiiche gibt es aber viele Rezepte, welche Tofu beispielsweise mit
Fleisch kombinieren. Tofu hat die Eigenschaft von sich aus recht neutral oder leicht
bohnig zu schmecken. Durch die Kombination mit anderen Lebensmitteln nimmt es
deren Geschmack an und verstarkt das Aroma.

Unterrichtsmaterial Beschreibung Einsatz im Unterricht

- SchmExperiment: -

Der Sojadrink-Test
(1. Klasse)

Geschmacksvergleich -

von drei verschiedenen
Sojadrinks, welche als
Fertigprodukt gekauft
oder selbst hergestellt
werden konnen. Das
Bewertungsblatt enthalt
eine kleine Ubersichtliche
Tabelle. Spalten mit
Smileys ermdglichen es
auch ungetbten Schrei-
berinnen und Schreibern
(Klasse 1), die Lebens-
mittel einfach durch
Ankreuzen zu bewerten.

Partnerarbeit
Gruppenarbeit
Stationenarbeit

- SchmExperiment:
Der Soja Test 1

Naturtofu und Raucherto-
fu werden im Rohzustand
miteinander verglichen.

Partnerarbeit
Gruppenarbeit
Stationenarbeit

- SchmExperiment:
Der Soja Test 2

Naturtofu und der etwas
weichere Seidentofu
werden miteinander ver-
glichen.

Partnerarbeit
Gruppenarbeit
Stationenarbeit

- SchmExperiment:
Der Sojadrink-Test

Natur-Sojadrink wird mit
einem Schokoladen-
Sojadrink verglichen.

Partnerarbeit
Gruppenarbeit
Stationenarbeit

-  Rezept
Schoko Mousse

leicht umsetzbares
Rezept, nach dem ein
Uberzeugendes Dessert
zubereitet werden kann.

Nahrungszubereitung
unter Aufsicht
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Unterrichtsmaterial

Beschreibung

Einsatz im Unterricht

-  Rezept
Tofu-Brotaufstrich

- Aromatischer Brotauf-
strich, welcher mithilfe

Nahrungszubereitung
unter Aufsicht

eines Standmixers schon
mit Erstklasslerinnen und
Erstklasslern zuzuberei-
ten ist.

Aromatischer Brotauf- -
strich, welcher mithilfe
eines Standmixers
schnell zubereitet ist. Mit
seinem exotischen
Geschmack durch Ingwer
und Curry ist das Rezept
etwas fir interessierte
Kinder.

- Rezept Thai-Tofu- -
Brotaufstrich

Nahrungszubereitung
unter Aufsicht

- Rezept Raubertopf - Aufwandigeres Rezept, -
das sich gut in arbeitstei-
ligem Unterricht zuberei-
ten lasst. Geschmacklich
erinnert es an Chili con

carne, wobei das Fleisch
durch Soja-Schnetzel er-

setzt wird.

Nahrungszubereitung
unter Aufsicht

- Rezept Miso-Suppe - Traditionelle japanische -
Tofuspeise, welche kin-
derleicht zuzubereiten ist.
Von der Miso-Suppe gibt
es vielerlei Varianten, die
Austernpilze kdnnen
weggelassen werden
oder durch Champignons
ersetzt werden.

Nahrungszubereitung
unter Aufsicht

Fir die einzelnen Rezepte bendtigt man folgende Arbeitsgerate:

Rezept Material Anmerkungen

Herd

Topf

Waage

Wasserbadschussel
Backschussel

Ruhrbecher (fur die Sahne)
Purierstab

Handrihrgerat mit Schneebesen
Teigschaber

Glasschissel (zum Anrichten)
Mullbehalter

Schoko-Mouse

Standmixer
Kleines Messer
Waage
Glasschissel
Teigschaber
Millbehalter

Tofu-Brotaufstrich

Soja-—-Vom Acker auf den Teller

ptht
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Rezept Material Anmerkungen

Thai-Tofu-Brotaufstrich | Standmixer

Kleines Messer
Zitronenpresse

Essloffel

Zitronenschalen,- Ingwerreibe
Schneidebrett

Glasschiissel

Teigschaber

Millbehalter

Réaubertopf Kochtopf (mind. 3 I)
Sparschaler
Schneidebretter
Kleine Kichenmesser
Messbecher
Waage

Essloffel

Kochloffel

Schere
Dosendéffner
Millbehélter

Miso Suppe Sparschaler
Schneidebretter
Kochtopf (2 1)
Essloffel

Waage

Kleine Kichenmesser

Die SchmExperimente lassen sich in vielerlei Richtung ausweiten. Es kbnnen andere
Convenience Produkte, wie Soja-Joghurt oder Soja-Fleischersatzprodukte getestet
werden.

1. Briggemann, I. (2016): SchmExperten, Ernahrungsbildung in den Klassen 5
und 6. aid.
Grundlagen zur Methode SchmExperimente sowie vielen Anregungen fur die
Ernahrungsbildung.

bt Soja—Vom Acker auf den Teller
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Unterrichtsbaustein

5

Stufe

GS

Soja in der Nahrungszubereitung

Die Schiler und Schilerinnen....
» verarbeiten Tufoprodukte nach Rezept
» bekommen Zugang zu asiatischen Gerichten
» flhren SchmExperimente durch

Hierzu gehoren die folgenden Lerninhalte

= Tofurezepte
= Asiatische Kliche

» Sojaprodukte als Fleischalternative:
Tofuwirstchen, Soja-Schnetzel usw.

Die Unterrichtsmaterialien wurden auf der Grundlage der Ergebnisse einer Bildungs-
plananalyse entwickelt. Sie leisten einen Beitrag zu den folgenden Kompetenzen und
Inhalte der Bildungsplane.

Baden-Wirttemberg (2016)

Fach Klassen- Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe
Die Schilerinnen und Schiiler kénnen eigene
1/2 Ernahrungsgewohnheiten beschreiben und mit denen 20
anderer vergleichen
Die Schilerinnen und Schiiler kbnnen unterschiedliche
Ernahrungsgewohnheiten beschreiben und respektieren
3/4 S e . 36
Sach- sowie dl_c_e Erndhrung als Grundlage einer gesunden
unterricht Lebensfuhrung erkennen
Wie lernen die Kinder, aus Nutzpflanzen Mahlzeiten ge-
3/4 schmackvoll zuzubereiten, sie anzurichten, zu essen und 38
zu geniellen?
Wie werden die unterschiedlichen kulturellen Gegeben-
3/4 heiten in der Verwendung von Nutzpflanzen 38
berlcksichtigt?
Bayern (2000)
Fach Klassen- Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe
Heimat-
und Sach- 2 Vergleich von Essgewohnheiten 110
kunde
Berlin (2004)
Fach Klassen- Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe
Sach- 1-2 Zubereitung von Lebensmitteln 36
unterricht
Brandenburg (2004)
Fach Klassen- Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe
Sach- Zubereitung von Lebensmitteln, Herstellung von Ge-
unterricht 1-2 brauchsgegenstanden (Backen, Kochen, Flechten, 36

Modellieren mit Ton)

Soja-—-Vom Acker auf den Teller
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Brandenburg (2004)

Fach Klassen- Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe
Herstellung von Lebensmitteln und Gebrauchsgegen-
3.4 standen. Vom Korn zum Brot, von der Zuckerribe zum 44
Sirup, von der Kartoffel zu Kartoffelprodukten,
Haltbarmachen von Lebensmitteln
Hessen (1995)
Fach Klsatsusfzn- Kompetenzen oder Inhalte Seite
Riechmemory spiele, mit zugehaltener Nase
Sach- (Nasenklammer) und verbundenen Augen Nahrungs-
unterricht 1-4 mittel/ Getranke erraten, Geschmacksproben 140
untersuchen (sf, sauer, salzig, bitter, scharf), die
Geschmackszonen der Zunge entdecken
Saarland (2010)
Fach Klassen- Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe
Sach- . . .
. 1-2 Wertschatzend mit Nahrungsmittel umgehen 19
unterricht
Thuringen (2010)
Klas-
Fach sen- Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe
Heimat und Ernahrung auf anderen Kontinenten beschreiben
Sachkunde 4 und werten 10
(GS) '
Legende:

GS: Grundschule

MeNuK: Mensch, Natur und Kultur

HuSU: Heimat und Sachunterricht

EVRL: Evangelische Religionslehre

Soja-—-Vom Acker auf den Teller




Name: Datum:

SchmExperiment : Der Sojadrink-Test

Du brauchst:

D 0 eF

Sojadrink,  Sojadrink, Sojadrink,  kleine Probierbecher
Vanille Schokolade Erdbeere

So geht’s:

Schritt 1
Gib die Sojadrinks in kleine Probierbecher.

> Schritt 2
Z( RN Schau dir nacheinander die Sojadrinks an, rieche
daran, probiere einen Schluck und vergleiche.
(. Welche Unterschiede kannst du feststellen?
—) Trage deine Wahrnehmungen in dein
~— Beobachtungsblatt fir das SchmExperiment ein!
®|imm  ptbl Soja - Vom Acker auf den Teller

Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks




Name: Datum:

Beobachtungsbogen fiir das
SchmExperiment: Sojadrink-Test

Wie gefallt dir der Drink:
Sojadrink, Sojadrink, Sojadrink,
Vanille Schokolade Erdbeere
>
2>
C)
Am besten finde ich:
| tht Soja - Vom Acker auf den Teller

Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks




Name:

Datum:

SchmExperiment : Tofu-Test 1

Du brauchst:

=AY AN

Naturtofu Rdauchertofu Brettchen& 2 Schalchen Becher

Messer & 1 Loffel

So geht’s:

Schneide den Naturtofu und den Rduchertofu in
mundgerechte Sticke (ca 1,5 cm x 1,5 cm).

Schritt 2
Gib in jedes Schdlchen eine Tofusorte.

Schritt 3

Schau dir nacheinander die beiden Tofusorten an,
rieche daran, nimm sie in die Hand, probiere ein
Stiick und vergleiche.

Welche Unterschiede kannst du feststellen?
Trage deine Wahrnehmungen in dein
Beobachtungsblatt fir das SchmExperiment ein!

Gefordert durch:
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Name: Datum:

Beobachtungsblatt
fir das SchmExperiment: Tofu-Test 1

Die folgenden Begriffe helfen dir dabei, deine Wahrnehmungen
zu beschreiben: fest, cremig, weich, glatt, weif3, grau, neutral,
bohnig, nussig, bitter, salzig, herzhaft, stf...

Naturtofu Rdauchertofu

Wie sieht es
aus?

Wie fuhlt es
sich an?

/&

Wie riecht es?

=

Wie schmeckt

es?

Gefordert durch:
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Name: Datum:

SchmExperiment : Tofu-Test 2

Du brauchst:

SISO =2

Naturtofu  Seidentofu Brettchen& 2 Schalchen Becher
Messer & 1 Loffel

So geht’s:

Schneide den Naturtofu in mundgerechte Sticke
und gib ihn in ein Schdélchen.

Schritt 2
Gib den Seidentofu in das andere Schdalchen.
Verkoste ihn mit einem sauberen Probierloffel.

Schritt 3

Schau dir nacheinander die beiden Tofusorten an,

rieche daran, nimm sie in die Hand oder taste die

Oberflache, probiere und vergleiche.

Welche Unterschiede kannst du feststellen?

< Trage deine Wohrne__hmungen in dein _ _
Beobachtungsblatt fir das SchmExperiment ein!

Gefordert durch:

ﬂ‘ Bundesministeriu m H
> | fir Erahrung t nla = nm c er a“ en e er
und Landwirtschaft
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Name: Datum:

Beobachtungsblatt
fir das SchmExperiment: Tofu-Test 2

Die folgenden Begriffe helfen dir dabei, deine Wahrnehmungen
zu beschreiben: fest, cremig, weich, glatt, weif3, grau, neutral,
bohnig, nussig, bitter, salzig, herzhaft, stf...

Naturrtofu Seidentofu

Wie sieht es
aus?

Wie fuhlt es
sich an?

/&

Wie riecht es?

=

Wie schmeckt
es?

Gefordert durch:

ﬂ‘ Bundesministeriu m H
N | fiir Emahrung t l - “
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Name: Datum:

SchmExperiment: Sojadrink-Test

Du brauchst:

5
- =0
Sojadrink, Sojadrink, kleine Probierbecher
natur Schokolade
So geht’s:
Schritt 1
Gib die beiden Sojadrinks in kleine Probierbecher.
> Schritt 2
ZE N Schau dir nacheinander die beiden Sojadrinks an,
rieche daran, probiere einen Schluck und vergleiche.
(. Welche Unterschiede kannst du feststellen?
—) Trage deine Wahrnehmungen in dein
, : |
~— Beobachtungsblatt fir das SchmExperiment ein!
Wi, pthl Soja - Vom Acker auf den Teller
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Name: Datum:

Beobachtungsblatt
fir das SchmExperiment: Sojadrink-Test

Die folgenden Begriffe helfen dir dabei, deine Wahrnehmungen
zu beschreiben: fest, cremig, weich, glatt, weif3, grau, neutral,
bohnig, nussig, bitter, salzig, suf....

Sojadrink, natur Sojadrink, Schokolade

ZTN

Wie sieht es
aus?

/&

Wie riecht es?

=

Wie schmeckt
es?

Mein Favorit ist

Gefordert durch:
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Name:

Datum:

Réubertopf

Menge Zutaten Zubereitung

300ml Trinkwasser im Topf zum Kochen bringen, von der
Herdplatte nehmen.

1 EL Gemusebrihe und

100g Soja-Schnetzel hinzugeben, verriihren und quellen lassen.

1 Karotte waschen, putzen, schdlen, in kleine Stlicke
schneiden.

2 Paprika waschen, putzen, schdlen, in kleine Sticke
schneiden und zu den Karotten geben.

1 grofBe Zwiebel in kleine Warfel schneiden, mit

1 EL Olivenoél in einem Topf 2 Minuten anbraten.

Die Karotten und die Paprika zu den
Zwiebeln geben und 5 Minuten auf mittlerer
Stufe braten.

1 Packung 500g
1 Packung 500g

passierte Tomaten
gehackte Tomaten

und
6ffnen, zu dem Gemise in den Topf geben
und 10 Minuten kécheln lassen.

1 kleine Dose Mais und

1 Dose Kidneybohnen 6ffnen, in ein Sieb geben, abwaschen und in
den Topf geben.
Die Soja-Schnetzel in den Topf geben und
5 Minuten kécheln lassen.

1 EL Gemisebrihe

¥ TL Pfeffer

1TL Salz

1TL Zucker

1TL Paprikapulver, edelsif

2 EL Sojasofle in den Topf geben und unterrthren.

& | bt Soja - Vom Acker auf den Teller

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages




Name:

Datum:

Rdubertopf

Lies das Rezept aufmerksam durch.
Flge die fehlenden Worte in die Licken ein:

Mais, Soja-Schnetzel, waschen, Topf

Menge Zutaten Zubereitung

300ml Trinkwasser im Topf zum Kochen bringen, von der
Herdplatte nehmen.

1 EL Gemusebrihe Und

100g hinzugeben, verriihren und quellen lassen.

1 Karotte , putzen, schdlen,
in kleine Stiicke schneiden.

2 Paprika waschen, putzen, schdlen, in kleine Stlicke
schneiden und zu den Karotten geben.

1 grofBe Zwiebel in kleine Warfel schneiden, mit

1 EL Olivenoél in einem Topf 2 Minuten anbraten.

Die Karotten und die Paprika zu den
Zwiebeln geben und 5 Minuten auf mittlerer
Stufe braten.

1 Packung 500g
1 Packung 500g

passierte Tomaten
gehackte Tomaten

und
offnen, zu dem Gemise in den
geben und 10 Minuten kécheln lassen.

1 kleine Dose

und

1 Dose Kidneybohnen 6ffnen, in ein Sieb geben, abwaschen und in
den Topf geben.
Die Soja-Schnetzel in den Topf geben und
5 Minuten kécheln lassen.

1 EL Gemisebrihe

Y TL Pfeffer

1TL Salz

1TL Zucker

1TL Paprikapulver, edelsif

2 EL Sojasofle in den Topf geben und unterrthren.

Gefordert d

urch:

Bundesminis terium
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Name: Datum:

Rdubertopf

Lies das Rezept aufmerksam durch.

Da ist etwas durcheinander gekommen.

Schneide die 5 Streifen aus. Sortiere. Kontrolliere.

Klebe die 5 Streifen in der richtigen Reihenfolge in das Rezept ein.

) CRT T T RPEE e,
‘|~1 Packung 500g passierte Tomaten und
! 1 Packung 500g gehackte Tomaten 6ffnen, zu dem Gemise in den Topf geben
! und 10 Minuten kécheln lassen.
Q 1
FE Die Karotten und die Paprika zu den i
Zwiebeln geben und 5 Minuten auf mittlerer
Stufe braten.

kleine Dose Mais und |
' 1 Dose Kidneybohnen 6ffnen, in ein Sieb geben, abwaschen und in |
| den Topf geben. !
})(_ ___________________________________________________________ I
N Karotte waschen, putzen, schdlen, in kleine Stlicke :
| schneiden. !
| 2 Paprika waschen, putzen, schdélen, in kleine Stiicke |
5 schneiden und zu den Karotten geben.

N grofBe Zwiebel in kleine Warfel schneiden, mit

1 EL Olivenoél in einem Topf 2 Minuten anbraten.

Gefordert durch:

* Bundesminis terium s H
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Name:

Datum:

Réubertopf

Lies das Rezept aufmerksam durch.
Da ist etwas durcheinander gekommen.
Schneide die 5 Streifen aus. Sortiere. Kontrolliere.

Klebe die 5 Streifen in der richtigen Reihenfolge in das Rezept ein.

Menge Zutaten Zubereitung

300ml Trinkwasser im Topf zum Kochen bringen, von der
Herdplatte nehmen.

1 EL Gemisebrihe und

100g Soja-Schnetzel hinzugeben, verriihren und quellen lassen.
Die Soja-Schnetzel in den Topf geben und
5 Minuten kdcheln lassen.

1 EL Gemisebrihe

Y TL Pfeffer

1TL Salz

1TL Zucker

1TL Paprikapulver, edelsif

2 EL Sojasofle in den Topf geben und unterrthren.

& | bt Soja - Vom Acker auf den Teller

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages




Name:

Datum:

Schoko-Mousse
Menge Zutaten Zubereitung
200g dunkle Schokolade im Wasserbad schmelzen lassen, bei
Seite stellen.
4009 Seidentofu
10g Puderzucker
1 Pr. Salz hinzugeben.
Die geschmolzene
Schokolade mit Purierstab gut mixen, bis die Masse
cremig ist.
mit Purierstab untermixen.
1509g Sahne
10g Vanillezucker
49 Sahnesteif steif schlagen. Die Sahne vorsichtig
unterheben.
Die Mousse in Portionsgléser abfillen
und 2 Stunden kihl stellen.
®| bt Soja - Vom Acker auf den Teller

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages




Name: Datum:

Schoko-Mousse

Lies das Rezept aufmerksam durch.

Flge die fehlenden Worte in die Licken ein:

Plrierstab, Seidentofu, Schokolade, cremig

Menge Zutaten Zubereitung

200g dunkle
im Wasserbad schmelzen lassen, bei
Seite stellen.

400g

10g Puderzucker

1 Pr. Salz mit gut mixen,
bis die Masse ist.

Die geschmolzene mit dem Purierstab untermixen.
Schokolade

1509g Sahne

10g Vanillezucker

49 Sahnesteif steif schlagen. Die Sahne vorsichtig
unterheben.
Die Mousse in Portionsgléser abfillen
und 2 Stunden kihl stellen.

B | bt Soja - Vom Acker auf den Teller

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name:

Datum:

Tofu-Brotaufstrich
Menge Zutaten Zubereitung
10 getrocknete Tomaten

(in Ol eingelegt)

im Standmixer mixen.

4 Blatter

1 Umdrehung Pfeffer

Basilikum

200g Seidentofu zugeben und weitermixen.
1 Knoblauchzehe schdalen, in die Masse pressen.
50g Tomatenmark zugeben und verruhren.
Mit
etwas Olivenél
% TL Salz

aus der Pfeffermihle wirzen.

waschen, zerkleinern, unterrihren.

* Bundesminis terium H
o 0Ja — VoI ACKer aur aen 1eler
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages




Name: Datum:

Tofu-Brotaufstrich

Lies das Rezept aufmerksam durch.

Flge die fehlenden Worte in die Licken ein:

Pfeffermuhle, Seidentofu, Tomaten, waschen

Menge Zutaten Zubereitung

10 getrocknete

(in Ol eingelegt) im Standmixer mixen.

2009 zugeben und weitermixen.

1 Knoblauchzehe schdalen, in die Masse pressen.

50g Tomatenmark zugeben und verruhren.
Mit

etwas Olivendl

Y2 TL Salz

1 Umdrehung Pfeffer aus der
wurzen.

4 Blatter Basilikum , zerkleinern,
unterrihren.

B | bt Soja - Vom Acker auf den Teller

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name:

Datum: @

Thai-Tofu-Brotaufstrich

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Menge Zutaten Zubereitung

1 TL Zitronenschale abreiben.

1 TL Ingwer reiben.
Mit

200g Seidentofu

2 EL Erdnussbutter

1,5 EL Zitronensaft

1 EL Sojasofle

1,5 TL Curry zu einer glatten Creme pdrieren.

1 Fruhlingszwiebel putzen, klein schneiden und zur Creme
geben.

2 EL Petersilie waschen, putzen, fein hacken und zur
Creme geben.
Eventuell noch einmal kurz purieren.
Mit

Y2 TL Salz abschmecken

| B bt Soja-Vom Acker auf den Teller




Name: Datum:

Thai-Tofu-Brotaufstrich

Lies das Rezept aufmerksam durch.
Flge die fehlenden Worte in die Licken ein:

Schneiden, hacken, purieren, abreiben

Menge Zutaten Zubereitung
1 TL Zitronenschale
1 TL Ingwer reiben.
Mit
200g Seidentofu
2 EL Erdnussbutter
1,5 EL Zitronensaft
1 EL Sojasofle
1,5 TL Curry zu einer glatten Creme
1 Fruhlingszwiebel putzen, in kleine Wirfel
und die Zwiebelwdrfel zur Creme geben.
2 EL Petersilie waschen, putzen, fein
und zur Creme geben.
Eventuell noch einmal kurz purieren.
Mit
¥ TL Salz abschmecken
®| bt Soja - Vom Acker auf den Teller

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum:

Miso-Suppe

Menge Zutaten Zubereitung

1 Mohre waschen, schdlen und in feine Streifen
schneiden.

1 kleine Stange | Lauch putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden.

200g Austernpilze waschen, putzen und in Scheiben
schneiden.

1 EL Rapsol in Suppentopf erhitzen.

Pilze darin anbraten.

Mit
900ml Gemiusebriihe abléschen.
Mohren und Lauch zugeben und

leicht koécheln lassen,
bis das Gemuse bissfest ist.

2 EL Misopaste unter die Suppe rihren.
250g Naturtofu in Wrfel schneiden und in die Suppe
geben.

2 Minuten kdcheln lassen.

Mit
etwas Salz und
Pfeffer abschmecken.
o bt Soja - Vom Acker auf den Teller

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum:

Miso-Suppe

Lies das Rezept aufmerksam durch.

Flge die fehlenden Worte in die Lucken ein:

kleine, leicht, feine, bissfest

Menge Zutaten Zubereitung

1 Mohre waschen, schdlen und in

Streifen schneiden.
1
Stange Lauch putzen, waschen und in feine Streifen

schneiden.

200g Austernpilze waschen, putzen und in Scheiben
schneiden.

1 EL Rapsol in Suppentopf erhitzen.

Pilze darin anbraten.

Mit
900ml Gemiusebrihe abléschen.

Mohren und Lauch zugeben und

kécheln lassen,

bis das Gemise ist.
2 EL Misopaste unter die Suppe rihren.
250g Naturtofu in Wrfel schneiden und in die Suppe
geben.

2 Minuten kdcheln lassen.
Mit

etwas Salz und
Pfeffer abschmecken. \

Gefordert durch:

* Bundesminis terium s H
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