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Vegane Rezepte mit BIO-TOFU und BIO-SPROSSEN:
Fiir Heurigen und Gastronomie regional

Vegane Brotaufstriche mit Tofu: Ei-Aufstrich vegan
Liptauer vegan
Rukola-Aufstrich vegan
IDEE: Tofu mit Kernél, Zwiebel, Schnittlauch

Hausmannskost & Co mit Tofu/Sprossen: Gemisequiche vegan
Krautstrudel vegan
Krautfleckerl vegan
Reisvleisch vegan
Geflllte Paprika vegan
Sprossen-Salat

Was SiiBes geht immer — mit Tofu: Gefillte Golatschen vegan
Cheese Cake im Glas vegan
Basilikumcreme vegan

In Kooperation mit Nicole Seiler, www.flotte-lotte.at, Rezepte online unter www.evergreen.at
Foto Credits: Daniel Nuderscher/Adrian Almasan
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Ei-Aufstrich vegan

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Evergreen Gourmet Tofu ,,Natur®, % Zwiebel, 3 Essiggurkerl, 5-7 Kapern, 1 TL Kurkuma, % TL
Kala Namak (Schwefelsalz), 2 EL Mandelmus oder 2 EL (vegane) Mayonnaise, ev. 1-2 EL
Gurkerlwasser zugeben

Zubereitung:
Tofu mit der Gabel zerdriicken. Zwiebel, Gurkerl und Kapern fein hacken und gemeinsam mit den

anderen Zutaten unterrihren. Mit Schnittlauch bestreut servieren.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
10 Minuten/einfach
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Liptauer vegan

Zutaten fiir 4 Portionen:
250 g Evergreen Gourmet Tofu ,,natur”, 100 g Margarine, 2 Knoblauchzehen, 1 EL Kapern, 2 kleine
Essiggurkerl, 1 Sttick Pfefferoni, Salz, Pfeffer, Kimmel, Paprikapulver, Petersilie zum Bestreuen

Zubereitung:
Tofu und Margarine fein vermixen. Alle Zutaten sehr klein hacken und gemeinsam mit den Gewiirzen

unterrihren. Dazu passen Radieschensprossen.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
10 Minuten/einfach
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Rukola-Aufstrich vegan

Zutaten fiir 4 Portionen:
225 gr. Evergreen Gourmet Tofu ,,Salzlake”, 2 Knoblauchzehen, 2-3 Hande voll Rucola, 2 EL Olivendl

Zubereitung:
Alle Zutaten fein plrieren und fertig.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
5 Minuten/einfach
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Tofu mit Kerndl, Zwiebel und Schnittlauch

Zutaten fiir 2 Portionen:
150 g fester BIO-Tofu ,,Natur” (z.B. Spar Veggie von EVERGREEN), 2 EL Kiirbiskernél, 2 EL Balsamico-
Essig, 5 rote Zwiebel, %5 Bund Schnittlauch, ev. Kiirbiskerne, Sprossen

Zubereitung:

Tofu in Scheiben schneiden und Giber Nacht in Salzlake einlegen. Abtropfen lassen und mit einer
Mischung aus Kerndl und Essig ibergieRen. Mit gehacktem Zwiebel und Schnittlauch bestreuen und
ev. mit Klrbiskernen und Sprossen toppen.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
10 Minuten/einfach
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Gemiisequiche vegan

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Pack. Quicheteig (rund/vegan), 225 g Evergreen Gourmet Tofu ,Tomate”, 1 rote Zwiebel, 1-2
Knoblauchzehen, 300 g Gemuse nach Wahl (z.B. Mangold, Zucchini, Paprika, Sellerie ...), Salz, Pfeffer,
0Ol, Sprossen als Garnitur

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch und Gemiise klein schneiden und in etwas Ol 5 min anrésten. Tofu unterriihren
und abschmecken. Quicheteig in eine mit Backpapier ausgelegte Form legen, Masse einfillen und ca.
30 min bei 180 °C im Rohr backen. Mit Sprossen und Dipp-Sauce servieren.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
45 Minuten/mittel
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Krautstrudel vegan

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 rote Zwiebel, 1 Krautkopf, 250 g Evergreen Tofu ,,gerauchert” (fest), 2 TL Kimmel (ganz oder
gemabhlen), 1 Pack. Strudelteig (vegan), Salz, Pfeffer, Ol

Zubereitung:

Tofu in sehr kleine Wiirfel schneiden und in etwas Ol kross anbraten. Zwiebel und Kraut wiirfelig
schneiden und ebenfalls in etwas Ol kurz anrésten. Beides mischen und mit den Gewiirzen
abschmecken. In den Strudelteig einrollen, mit etwas Ol bestreichen und ca. 30 min bei 180 °C
backen. Mit veganem Dipp servieren.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
40 Minuten/mittel
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Krautfleckerl vegan

Zutaten fiir 4 Portionen:
500 g Kraut. 100 g Zwiebel (fein geschnitten), 250 g Fleckerl, 250 g Evergreen Gourmet Tofu
»gerduchert”, 2 TL Paprikapulver, 1 EL Kiimmel, Salz, Pfeffer, Zucker, Essig, Ol

Zubereitung:

Kraut vom Strunk befreien und klein schneiden. Zwiebel und geraucherten Tofu glasig andiinsten, das
Kraut zugeben und mit etwas Essig abloschen. Mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker, Paprika und
Kimmel wiirzen und mit ca. 100 ml Wasser aufgieRen. Ca. 30 Minuten kocheln lassen, evt. etwas
Wasser nachgieen. Die Fleckerl in Salzwasser kochen, gut abtropfen lassen und mit dem Kraut
vermischen. Die Krautfleckerl anrichten, mit frischer Petersilie bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
30 Minuten/einfach
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Reisvleisch vegan

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Evergreen Gourmet Tofu “gerauchert”, 0,7 | klare Suppe, 3 EL Paprikapulver, 2 EL
Tomatenmark , 300 g Reis, 2 Zwiebel weil, 1 Schuss Olivendl, 1 Prise Himalaya-Salz, 1 Prise Kimmel
ganz, 1 TL Majoran, 1 Lorbeerblatt, 1 -2 Knoblauchzehen klein geschnitten

Zubereitung:

Die Zwiebel schalen, klein schneiden und mit etwas Olivendl in einem groRen Topf anschwitzen und
standig umriihren. Den gerducherten Tofu in Wirfel schneiden (auf eine gute Bissfestigkeit achten!).
Die Tofuwiirfel gemeinsam mit dem Tomatenmark zu den Zwiebeln in den Topf geben und
mitrosten. Dabei die Hitze reduzieren und weiter riihren. Das Paprikapulver hinzufligen und mit der
klaren Suppe abléschen. Der Tofu muss dabei von der Flissigkeit komplett bedeckt sein. Bei Bedarf
heilRes Wasser hinzugeben. Den Reis beimengen und die Gewilirze (Salz, Pfeffer, Kiimmel, Majoran,
Lorbeerblatt) sowie den kleingeschnittenen Knoblauch hinzufiigen. Topf bei kleinerer Hitze (mit
geschlossenem Deckel) fiir ca. 50-60 Minuten diinsten lassen, bis kein Wasser mehr vorhanden ist.
Mit einem groRen Schopfer auf einem Teller anrichten. Mit einem Tupfer fein geriihrtem Seidentofu
und Radieschensprossen anrichten und servieren.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
25 Minuten/einfach
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Gefiillte Paprika vegan

Zutaten fiir 6 Portionen:

6 Paprika griin, 50 g Langkornreis, 2 rote Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, 3 EL Olivendl, 250 g Evergreen
Gourmet Tofu ,gerauchert” und 250 g Evergreen Gourmet Tofu ,natur” - sehr klein geschnitten, 200
g Mungsprossen; Fiir Tomatensof3e 1 kg reife Tomaten (oder 1 kg Dosentomaten),50 g Margarine, 40
g Mehl (glatt), 400 ml Gemisesuppe, 2 EL Tomatenmark, Salz, Pfeffer, Zucker, Majoran, Zitronensaft

Zubereitung:

Fir die TomatensoRRe Zwiebel schalen, wirfeln und mit Margarine anrésten. Mehl einriihren und
leicht anschwitzen. Mit der Gemisesuppe abléschen und aufkochen lassen. AnschlieRend die
gewdrfelten Tomaten und das Tomatenmark einriihren. Die SoRe ca. 20 Minuten kdcheln lassen,
umriihren! Das Backrohr auf 180°C (Umluft) vorheizen. Fir die Fulle den Reis in Salzwasser
weichkochen, abseihen und auskiihlen lassen. Zwiebel und Knoblauch schalen, klein schneiden. In
einer Pfanne mit etwas Olivendl anschwitzen und auskihlen lassen. Den klein geschnittenen Tofu mit
Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen. Tofu mit Mungsprossen, Zwiebel, Knoblauch und Reis vermischen.
Inzwischen von den griinen Paprika den Deckel abschneiden und mit einem kleinen Messer vorsichtig
die Innenwande und Kerne entfernen. AnschlieRend Paprika mit der Tofumischung befiillen und mit
dem Paprikadeckel wieder verschlieBen. Jetzt die TomatensoRe pirieren und mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft sowie einer Prise Zucker wiirzen. Die gefillten Paprika in eine groRe Auflaufform stellen
und mit der TomatensofRe umgieRen. Im Backrohr ca. 45 Minuten bei 180°C (Umluft) garen.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
75 Minuten/mittel
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Sprossensalat

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Tasse Evergreen Mungsprossen, 1 Friihlingszwiebel, 4 Radieschen, 1 Karotte, Saft einer Limette
oder Zitrone, 2 EL Sojasauce

Zubereitung:

Frihlingszwiebel in zarte Ringe, Radieschen in Scheiben schneiden. Karotte grob raspeln. Alle Zutaten
vermengen und kurz ziehen lassen.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
10 Minuten/einfach
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Gefiillte Golatschen vegan

Zutaten fiir 4 Portionen
1 Packung Blatterteig (vegan), 250 g Evergreeen Tofu ,natur” (fest), 2 EL Mandelmus, 2 EL
Vanillepuddingpulver, 4 EL Zucker, Friichte nach Saison

Zubereitung:

Tofu mit Mandelmus, Puddingpulver und Zucker gut verrihren. Blatterteig in 8 gleich groRe Vierecke
schneiden. In der Mitte einen groRen Klecks Creme auftragen, dann die Ecken dariber
zusammenfassen und aneinanderdriicken. Ca. 10 min im vorgeheizten Rohr bei 180 °C backen. Mit
Fruchtstlicken, Nisse oder Schokoladeraspeln (vegan) belegen.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
20 Minuten/mittel
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Cheese Cake im Glas vegan

Zutaten fiir 2 Portionen:
80 g Kekse nach Geschmack, 50 g Margarine, 250 g Evergreen Gourmet Tofu ,natur®, 25 g Zucker, 2
EL Zitronensaft, 1 EL Vanilleextrakt, 2 EL Fruchtmus

Zubereitung:

Kekse zerbroseln und mit der Margarine mischen. Die Masse auf den Boden zweier feuerfester
Glaser festdriicken. Tofu mit Zucker, Zitronensaft und Vanilleextrakt pirieren und einfillen. In einer
kleinen Auflaufform mit Fubad im Rohr bei 180 °C ca. 15 min backen. Nach dem Auskiihlen mit
Fruchtmus bedecken.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
30 Minuten/mittel
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Basilikumcreme mit marinierten Erdbeeren, vegan

Zutaten fiir 2 Portionen:
250 g Evergreen Gourmet Tofu ,,natur”, ca. 10 Basilikumblatter, 2-3 EL Zucker, 1 TL Zitronensaft, 250
g Erdbeeren, 2 EL Balsamicoessig, 1 EL Zucker

Zubereitung:
Tofu mit Basilikum, Zucker und Zitronensaft purieren. Erdbeeren in kleine Stlicke schneiden und mit
Balsamico und Zucker marinieren. Creme auf 4 Glaser aufteilen und mit den Erdbeeren bedecken.

Zubereitungszeit/Schwierigkeitsgrad:
10 Minuten/einfach
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