Rezept Tofu:
(Far ca. 200 g Tofu)

100 Bio-Sojabohnen
1L Wasser
4 g Nigari (naturliches Gerinnungsmittel)

1. Sojabohnen waschen, in kaltem Wasser 8 — 12 Stunden quellen lassen, abgiel3en,
absplulen, abtropfen lassen. Sojabohnen mit 500 ml kaltem Wasser im Mixglas sehr fein
purieren.

2. In einem grof3en Topf 500 ml Wasser aufkochen. Sojaplree untermischen, unter Rihren
aufkochen, unter Ruhren 5 Minuten leicht kdcheln. Vorsicht kocht leicht tber.

3. Sieb Uber eine Schiissel hdngen, mit Kiichentuch ausschlagen. Sojamischung in das Sieb
giel3en, abtropfen lassen. Rickstand (Okara) so gut wie mdglich auspressen. Die Flissigkeit
in der Schiissel ist die Sojamilch, Ausgangsprodukt fur Tofu. Topf ausspilen. Sojamilch
zurlick in den Topf geben, 7 Minuten kdcheln, 6éfters umrihren.

4. Nigari in 150 ml kaltem Wasser vollstandig auflésen, in 3 Portionen a 50 ml teilen.
Sojamilch vom Herd nehmen, mit einem Spatel siebenmal im Uhrzeigersinn und siebenmal
gegen den Uhrzeiger rihren, dabei 50 ml Nigarilésung einriihren. Sojamilch noch einige Mal
umruhren, dabei Boden und Wande des Topfes berthren.

6. Spatel senkrecht in die Sojamilch stellen, bis die Sojamilch zum Stillstand kommt. 50 ml
Nigarilosung Uber den Riicken des Spatels giel3en, gleichmaRig auf der Sojamilch verteilen.
Topf zudecken. Sojamilch 3 Minuten gerinnen lassen.

7. Vorsichtig 50 ml Nigarilésung in die noch triiben Stellen des Sojabruchs rihren.
Sojabruch 3 Minuten zugedeckt gerinnen lassen. Damit so viel Sojamilch wie maglich
gerinnt, zuerst die oberste Schicht des Sojabruchs umriihren. Dann mehrmals mit dem
Spatel bis zum Boden stechen, vorsichtig umriihren. Darauf achten, dass der Sojabruch
nicht zerteilt wird.

8. Presskasten mit dem Presstuch auskleiden, Uber eine Schiissel stellen. Sieb in den
Sojabruch driicken, moglichst viel Molke abschépfen und in den Presskasten giefRen.

9. Sojabruch vorsichtig in den Presskasten heben und gleichmaRig verteilen. Presstuch
dariiber zusammenschlagen.

10. Pressdeckel darauf setzen. Darauf ein ca. 1 Kilo schweres Gewicht setzen. Fir weichen
Tofu 15 - 20 Minuten pressen, sehr festen Tofu ca. 1 Stunde pressen.

11. Tofu 15 Minuten in kaltes Wasser legen, so wird er schnittfest. Tofu halt sich im
Kihlschrank im Wasser 2-3 Tage. Wasser taglich wechseln.
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