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/ Soiain der Nahrungszubereitung

Hinweise

Es handelt sich um ein urheberrechtlich geschitztes Werk. Der Rechteinhaber
gestattet 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
Bundesrepublik Deutschland hinzuweisen.

Trotz gro3er Sorgfalt bei der Ausarbeitung kénnen Fehler und Irrtimer nie ganzlich
ausgeschlossen werden. Daher wird keine Haftung tlbernommen.

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

Ansprechpartner fiir Lizenzfragen

Bayerische Landesanstalt fir Landwirtschaft (LfL)
Abteilung Zentrale Verwaltung

Vottinger Str. 38, 85354 Freising

E-Mail: poststelle@Ifl.bayern.de

Padagogische Hochschule Freiburg

Institut far 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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/ Soiain der Nahrungszubereitung

Die Schulerinnen und Schiiler

= konnen einfache Rezepte mit Tofu zubereiten

Die vielseitigen Rezepte kénnen im fachpraktischen Nahrungszubereitungsunterricht
umgesetzt werden. Die Rezepte sind so ausgewahlt, dass sie miteinander kombiniert
werden kdnnen oder herkbmmliche Rezepte erganzen kénnen.
Es wurde darauf geachtet fur Schulerinnen und Schiler attraktive Rezepte
auszuwahlen, welche auch in der knappen Unterrichtszeit umzusetzen sind.
Je nach Leistungsstand der Gruppe kdonnen anspruchsvollere Rezepte umgesetzt

werden.

Tofu und andere Sojaprodukte sind mittlerweile in jedem Supermarkt zu bekommen.
Manche speziellen Produkte (Miso) missen vom Asia Fachhandel bezogen werden.

Unterrichtsmaterial

Beschreibung

Einsatz im Unterricht

- Tofu Basilico mit Tomate

Vegane Alternative zum
klassischen Tometen-
Mozzarella Salat

Einzelarbeit
Partnerarbeit

- Seidentofu — Vegane Kartoffelsuppe Einzelarbeit
CremesUppchen mit Partnerarbeit
Basilikum

- Karamellisierter Tofu Veganes winterliches Einzelarbeit
Natur mit Orangenfilets Dessert Partnerarbeit
und Ahornsirup

- Ré&ucher-Tofu-Burger Aufwéandigeres Rezept Einzelarbeit

~WesternStyle“

fur gelibte Schilerinnen
und Schiler mit
aul3ergewdhnlichen
Zutaten

Partnerarbeit

- Pizza-Pizza Bratfilets an

Penne Nudeln

Aufwandigeres Rezept
fur gelibte Schulerinnen
und Schiler mit
aul3ergewdhnlichen
Zutaten

Einzelarbeit
Partnerarbeit

- Tomatenquiche mit Vegane Quichevariante Einzelarbeit
Seidentofu Partnerarbeit
- Mapo Tofu Traditionelles Einzelarbeit

chineschisches
Tofurezept mit
Hackfleisch

Partnerarbeit

- Schoko Mousse

Hervorragende schnelle
Alternative zur
klassischen Mousse au -

Einzelarbeit
Partnerarbeit

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

o5
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/ Soiain der Nahrungszubereitung

Unterrichtsmaterial Beschreibung Einsatz im Unterricht
chocolat

Tofu-Brotaufstrich Schnell zubereiteter Einzelarbeit
Brotaufstrich Partnerarbeit

Feldsalat mit Gute alternative zu Einzelarbeit

Rauchertofuwirfeln klassischen Croutons Partnerarbeit
oder Speck im Feldsalat

Tofu Burger Etwas aufwandigeres Einzelarbeit
Burgerrezept Partnerarbeit

Thai-Tofu-Brotaufstrich Exotisch-frisch Einzelarbeit
schmeckender Partnerarbeit
Brotaufstrich

Weiterfiithrende Ideen

Die Rezepte kdnnen nach Belieben abgeandert oder erganzt werden.

Kommentierte Literaturhinweise und Links

https://taifun-tofu.de/rezepte
Hier finden sich viele weitere ansprechende Rezepte.

Gefordert durch:

R | ungesministr m
fir Ernéhrung

und Landwirtschaft
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/ Soiain der Nahrungszubereitung

Unterrichtsbaustein 06
Stufe SEK | Soja in der Nahrungszubereitung
7.-10.KI.

Die Schuler und Schilerinnen....
= kdnnen einfache Rezepte mit Tofu zubereiten

Hierzu gehotren die folgenden Lerninhalte

=  Tofurezepte | = Asiatische Kiiche

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

Baden-Wirttemberg (2016)
Klassen-

Fach Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe

Nahrungszubereitung und Mahlzeitengestaltung

Die Schilerinnen und Schiiler kdnnen Kenntnisse Uber
Kultur und Technik der Nahrungszubereitung und
Mahlzeitengestaltung anwenden und dabei Hygiene
und SicherheitsmaRnahmen sowie Kriterien der
Nachhaltigkeit beachten. Sie erweitern die Fahigkeit,
Mahlzeiten, auch unter Zuhilfenahme medialer Quellen,
allein und im Team zu planen, diese zuzubereiten und
zu bewerten. Sie kennen unterschiedliche Kiichen und
Esskulturen, erleben dabei unterschiedliche
Esstraditionen und zeigen Offenheit und Toleranz
gegenliber anderen Lebensweisen.

Alltagskultur,
Ernahrung, 7-9
Soziales

22

Die Schilerinnen und Schiler kdnnen

(2) den sachgerechten Umgang mit Lebensmitteln
(unter anderem kiichentechnische Eigenschaften,
AES 7-9 entsprechende Zubereitungstechniken) und 22
Arbeitsgeraten beschreiben und in Bezug auf die
Zielsetzung des Rezepts passende Zubereitungsarten
erortern und umsetzen

3.1.2.3 Nahrungszubereitung und Mahlzeitengestal-
tung: Die Schilerinnen und Schiler kdnnen Kenntnisse
tber Kultur und Technik der Nahrungszubereitung und

AES -9 Mahlzeitengestaltung anwenden und dabei Hygiene 22
und SicherheitsmalRnahmen sowie Kriterien der
Nachhaltigkeit beachten
Bayern (2000)
Fach Klassen- Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe
Bei der gemeinsamen Zubereitung und Einnahme von
Haushalt und Speisen setzen sie sich r?licht nur mit dem _
Ernahrun 7 Zusa_mmenhang von Ernéahrung u_nd Gesu_ndhelt 282
g N
(RS) auseinander, sondern bemuhen sich um einen
ansprechend gedeckten Tisch und gepflegte
Umgangsformen
pthl Soja—Vom Acker auf den Teller
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/ Soiain der Nahrungszubereitung

Die Schiiler setzten sich nun schwerpunktmaflig mit
den Inhaltsstoffen wichtiger Lebensmittel und
Lebensmittelgruppen auseinander und lernen, sie
gezielt auszuwahlen und sachgerecht zuzubereiten

478

Kriterien fur die Auswahl und Verarbeitung von
Lebensmitteln

478

Die gewonnenen Erkenntnisse setzen die Schuler in
der Praxis um: Aus dem vielfaltigen Produktangebot
wahlen sie ernahrungsphysiologisch hochwertige, aber
dennoch finanzierbare Lebensmittel aus und
verarbeiten sie zu ansprechenden Gerichten

478

Situationsabhéangig geeignete Techniken der
Nahrungszubereitung auswahlen, planen und
durchfuhren

478

Brandenburg (2008)

Fach

Klassen-
stufe

Kompetenzen oder Inhalte

Seite

Wirtschaft-
Arbeit-
Technik
(Sek 1)

7-8

- 6konomische, 6kologische, soziale, kulturelle,
technische und zeitliche Aspekte der
Nahrungsmittelherstellung in Haushalt und Industrie

- unterschiedliche Arten der Nahrungsmittelherstellung
in Haushalt und Unternehmen mit ausgewahlten
Kriterien analysieren und vergleichen

53

Niedersachsen (2010)

Fach

Klassen-
stufe

Kompetenzen oder Inhalte

Seite

Arbeit-
Wirtschaft-
Technik
(GeS)

5-10

Arbeitsplatz Kiiche- Techniken der
Nahrungszubereitung

- Gesundheitsbewusste Auswahl von Lebensmitteln
und vollwertige Ernahrung

Nordrhein-Westfalen (2013)

Fach

Klassen-
stufe

Kompetenzen oder Inhalte

Seite

Arbeitslehre
(HS)

7-8

Inhaltsfeld 1: Ernahrungsphysiologische und
gesundheitliche Aspekte der Nahrungszubereitung
Inhaltliche Schwerpunkte:

- Nahrungszubereitung

Sachkompetenz:

- Die SuS erklaren sicherheitsrelevante Aspekte in der
Schulkiiche sowie den sicheren Umgang mit
Arbeitsmitteln bei der Nahrungszubereitung,

- Die SuS erlautern die Handhabung und Funktion
eingesetzter Arbeitsmittel und Nahrungsmittel,

- Die SuS ordnen Lebensmitteln verschiedene Be- und
Verarbeitungsverfahren sowie die hierzu benétigten
Arbeitsmittel zu,

- Die SusS erlautern einfache Rezepte und beschreiben
einfache Verfahren der Nahrungsmittelzubereitung,

- Die SuS erlautern Maflinahmen zur persénlichen
Hygiene sowie zur Arbeits-platz- und
Lebensmittelhygiene,

29

tht
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Rheinland-Pfalz (2000)
Klassen-

Fach stufe Kompetenzen oder Inhalte Seite

Grundlegende Qualifikationen des Handlungsfeldes:

- Erlernen von Arbeitstechniken zur sachgerechten

Nahrungszubereitung

Lernziele: Kenntnisse einfacher Orientierungshilfen far

vollwertige Ernahrung

- Ernahrungskreis, Ernahrungspyramide

Arbeitslehre Lernziele: Fahigkeit, Nahrungszubereitung 53
(HS) sachgerecht, sicher und rationell auszufiihren (27)

- Fertigungsstufen der Nahrungszubereitung

- Arbeitsplatzgestaltung

- Arbeitsablauf

- Zeit- und Mitteleinsatz

- Arbeitstechniken

Rezepte den Fahigkeiten der Lerngruppe anpassen.

9/4Ernahrung, Umwelt und Gesundheit:

Lernziele: Fahigkeit einliben, sich bei Auswahl und
Zubereitung von Lebensmitteln bedarfsgerecht,
okologisch und 6konomisch verantwortlich zu verhalten
Hinweise: Produktlinienanalyse nachvollziehen

9 Wieviel Kilometer esse ich zum Frihstick?*

z.B.: Erdbeermarmelade, Fruchtjoghurt

- Produkte der Region verwenden

- Produkte der Saison verwenden

- Zukunftswerkstatt:

,Erndhrung und Umwelt*

79
(40)

Sachsen (2009)
Klassen-

Fach Kompetenzen oder Inhalte Seite

stufe

Wirtschaft,
Technik,
Haushalt,
Soziales

8 Grundtechniken der Nahrungszubereitung 10

Sachsen (2011)
Klassen-

Fach Kompetenzen oder Inhalte Seite

stufe

Wirtschatft,
Technik, Mittel-
Gesundheit schule
und Soziales

Ubertragung von Kenntnissen zu Grundtechniken der
Nahrungszubereitung auf die Gestaltung internationaler 11
und regionaler Mahlzeiten

Sachsen-Anhalt (2012)
Klassen-

Fach Kompetenzen oder Inhalte Seite
stufe

Lebensmittel unter der Beachtung ihrer Inhaltsstoffe fur
7-8 eine Speise auswahlen sowie fachgerecht und 16
Néahrstoffschonend be- und verarbeiten

Hauswirt- Arbeitsaufgaben der Nahrungszubereitung fach-,
schaft 9-10 situations- und alltagsgerecht selbststandig planen, 18
ausfihren und auswerten

Prozesse und Arbeitsergebnisse der

Nahrungszubereitung prasentieren und beschreiben 18

tb! Soja-VYom Acker auf den Teller
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9-10

typische Grundnahrungsmittel andere Lander und

Kulturen exemplarisch be- und verarbeiten sowie 19

verkosten

Legende:

GS: Grundschule

MeNuK: Mensch, Natur und Kultur

HuSU: Heimat und Sachunterricht

EVRL: Evangelische Religionslehre

Gefordert durch:

R | Bungesministrom
fir Ernéhrung

und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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Name:

Rauhertopt

Datum:

Menge Zutaten Zubereitung

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

1 EL Gemiusebrihe 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 Olivenél 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 Gemuse 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, edelsif3

2 EL Sojasofe in den Topf geben und unterrihren.

thle

aufgrund eines Beschlusses
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Name:

Rauhertopt

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

Mais, Soja-Schnetzel, waschen, Topf

Datum:

Menge Zutaten Zubereitung

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

1 EL Gemiusebrihe und

100g hinzugeben, verriihren und quellen lassen.

1 Karotte , putzen, schdlen,
in kleine Sticke 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 Olivenél 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 kdcheln lassen.

1 EL Gemisebrihe

¥ TL Pfeffer

1TL Salz

1TL Zucker

1TL Paprikapulver, edelsif3

2 EL Sojasofe in den Topf geben und unterrihren.

pthle
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Name: Datum: -
Raubertopf

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.

3/ _____________________________________________________________

\: 1 Packung 500g passierte Tomaten und ;

; 1 Packung 500g gehackte Tomaten 6ffnen, zu dem Gemiise in den Topf geben ;

! und 10 Minuten kécheln lassen. !

QU o J
NI Die Karotten und die Paprika zu den

Zwiebeln geben und 5 Minuten auf mittlerer
Stufe braten.

Q7
a‘<; 1 Kleine Dose” 7~ MaisTTTTTTTTTTT 1 i
. 1 Dose Kidneybohnen 6ffnen, in ein Sieb geben, abwaschen und in |
| den Topf geben. !
}/: _____________________________________________________________ l
\: 1 Karotte waschen, putzen, schdlen, in kleine Stiicke
: schneiden. !
L2 Paprika waschen, putzen, schdlen, in kleine Stiicke
G schneiden und zu den Karoften geben. ___,
N1 grofe Zwiebel in kleine Warfel schneiden, mit
1 EL Olivenél in einem Topf 2 Minuten anbraten.

Gefordert durch:

@ | Bundesministerium s H
thle 0ja-— VoI ACKEr aur aen rener
und Landwirtschaft
R Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum: -
Raubertopf

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

Y2 TL Pfeffer

1TL Salz

1TL Zucker

1TL Paprikapulver, edelsif3

2 EL Sojasofe in den Topf geben und unterrihren.

Gefordert durch:

* | Bundesministerium s H
thle 0ja-— VoI ACKEr aur aen rener
und Landwirtschaft
R Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

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 Pirierstab gut mixen, bis die Masse
cremig ist.
mit Purierstab untermixen.
1509g Sahne
10g Vanillezucker
449 Sahnesteif steif schlagen. Die Sahne vorsichtig

unterheben.

Die Mousse in Portionsgldser abfillen
und 2 Stunden kihl stellen.

Gefordert durch:

® | Bundesministerium s H
thle 0Ja — VO ACKer aui aen i1emner
und Landwirtschaft
. Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum: -
Schoko-Mousse

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

Pulrierstab, 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 Piirierstab untermixen.
Schokolade
1509g Sahne
10g Vanillezucker
449 Sahnesteif steif schlagen. Die Sahne vorsichtig
unterheben.
Die Mousse in Portionsgldser abfillen
und 2 Stunden kihl stellen.

Gefordert durch:

* | Bundesministerium s =
thle oja-Vom Acker auf den Teller
und Landwirtschaft
= Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum: -
Tofu-Brotaufstrich

Menge Zutaten Zubereitung
10 getrocknete Tomaten

(in Ol eingelegt) im Standmixer mixen.
200g Seidentofu 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 Pfeffermuhle wirzen.
4 Blatter Basilikum waschen, zerkleinern, unterrthren.

Gefordert durch:

* Bundesministerium s =
thle oja-Vom Acker auf den Teller
und Landwirtschaft
e Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum: -
Tofu-Brotaufstrich

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

Pfeffermihle, Seidentofu, Tomaten, waschen

Menge Zutaten Zubereitung
10 getrocknete
(in Ol eingelegt) im Standmixer mixen.

200g 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
wirzen.

4 Blatter Basilikum , zerkleinern,
unterrihren.

Gefordert durch:

* | Bundesministerium s =
thle oja-Vom Acker auf den Teller
und Landwirtschaft
= Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name:

Thai-Tofu-Brotaufstrich

Datum: -

Menge Zutaten Zubereitung

1TL Zitronenschale abreiben.

1TL Ingwer reiben.
Mit

200g Seidentofu

2 EL Erdnussbutter

1,5 EL Zitronensaft

1 EL Sojasofe

1,5TL Curry zu einer glatten Creme pdrieren.

1 Frahlingszwiebel 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

Gefordert durch:

* Bundesminis terium H
fiir Ernahrung t ola - om c er a“ en
und Landwirtschaft

Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name:

Thai-Tofu-Brotaufstrich

Lies das Rezept aufmerksam durch.

Datum: -

Flge die fehlenden Worte in die Licken ein:
Schneiden, hacken, purieren, abreiben

Menge Zutaten Zubereitung
1TL Zitronenschale
1TL Ingwer reiben.
Mit
200g Seidentofu
2 EL Erdnussbutter
1,5 EL Zitronensaft
1 EL Sojasofe
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
Y2 TL Salz abschmecken

Gefordert durch:

* Bundesminis terium H
t 0ja — Yo ACKer aut uen i1etier
und Landwirtschaft

Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum: -
Miso-Supe

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 Gemlusebrihe abléschen.
Mohren und Lauch zugeben und

leicht koécheln lassen,
bis das Gemuse bissfest ist.

2 EL Misopaste unter die Suppe rihren.
2509 Naturtofu in Wrfel schneiden und in die Suppe
geben.

2 Minuten kocheln lassen.

Mit
etwas Salz und
Pfeffer abschmecken.

Gefordert durch:
* | Bundesministerium s H
thle 0ja-— VoI ACKEr aur aen rener
und Landwirtschaft
J Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum: -
Miso-Supe

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

kdécheln lassen,

bis das Gemise ist.
2 EL Misopaste unter die Suppe rihren.
2509 Naturtofu in Wrfel schneiden und in die Suppe
geben.

2 Minuten kocheln lassen.

Mit
etwas Salz und
Pfeffer abschmecken.

Gefordert durch:

Q | Bundesministerium s H
thle 0ja-Vom Acker auf den Teller
und Landwirtschaft
& Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name:

Datum:

Menge Zutaten Zubereitung

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

1 EL Gemdusebrihe und

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

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

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

1 grofe Zwiebel in kleine Warfel schneiden, mit

1 EL Olivendl 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 Gemdse in den Topf geben
und 10 Minuten kdcheln 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 Gemdisebrihe

% TL Pfeffer

1TL Salz

1TL Zucker

1 TL Paprikapulver, edelsif

2 EL Sojasofle in den Topf geben und unterrihren.

Gedoedert durch:

$ Bundesministarium
Har Emndhrung t
und Landwirtschaft

Soja—Vom Acker auf den Teller
Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name:

Lies das Rezept aufmerksam durch.
Flige die fehlenden Worte in die Lucken ein:

Mais, Soja-Schnetzel, waschen, Topf

Datum:

Menge Zutaten Zubereitung

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

1 EL Gemdisebrihe und

100g hinzugeben, verrihren 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 groffe Zwiebel in kleine Wirfel schneiden, mit

1 EL Olivendl 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 Gemdse in den
geben und 10 Minuten kdcheln 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 Gemdisebrihe

% TL Pfeffer

1 TL Salz

1TL Zucker

1 TL Paprikapulver, edelsif

2 EL Sojasofie in den Topf geben und unterriihren.

Gedoedert durch:

$ Bundesministarium
Har Emndhrung
und Landwirtschaft

anfgrund eines Beschhses

dees Deutschen Bun

destages

Soja—Vom Acker auf den Teller
Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks




Name: Datum:

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.

Q
\| 1 Packung 5009 passierte Tomaten und
1 Packung 500g gehackte Tomaten 6ffnen, zu dem Gemise in den Topf geben
und 10 Minuten kécheln lassen.
Q
~ Die Karotten und die Paprika zu den
Zwiebeln geben und 5 Minuten auf mittlerer
Stufe braten.
Q
N1 Kkleine Dose Mais und
1 Dose Kidneybohnen 6ffnen, in ein Sieb geben, abwaschen und in
den Topf geben.
Q
ASE Karotte waschen, putzen, schdlen, in kleine Stlicke
schneiden.
2 Paprika waschen, putzen, schdlen, in kleine Stlicke
Q schneiden und zu den Karotten geben.
N1 groffe Zwiebel in kleine Wirfel schneiden, mit
1 EL Olivendl in einem Topf 2 Minuten anbraten.
Q
Pl
O|E=ns  pt Soja—Vom Acker auf den Teller

s Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum:

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 Gemusebrihe und
100g Soja-Schnetzel hinzugeben, verrihren und quellen lassen.

Die Soja-Schnetzel in den Topf geben und
5 Minuten kdcheln lassen.

1 EL Gemdisebrihe

% TL Pfeffer

1TL Salz

1TL Zucker

1 TL Paprikapulver, edelsify

2 EL Sojasofe in den Topf geben und unterrihren.

Gefordert durch:

®|t=ns  ptble Soja—Vom Acker auf den Teller
e Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



Name: Datum:

Menge Zutaten Zubereitung

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

400g Seidentofu
10g Puderzucker
1 Pr. Salz hinzugeben.
Die geschmolzene
Schokolade mit PUrierstab gut mixen, bis die Masse
cremig ist.
mit Purierstab untermixen.
1509 Sahne
10g Vanillezucker
49 Sahnesteif steif schlagen. Die Sahne vorsichtig

unterheben.

Die Mousse in Portionsgléser abfillen
und 2 Stunden kahl stellen.

Gefordert durch:

®|==n  pthble Soja—Vom Acker auf den Teller

S Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
desbentsenen Bundestages



Name: Datum:

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.
4009
10g Puderzucker
1 Pr. Salz mit gut mixen,
bis die Masse ist.
Die geschmolzene mit dem Pdrierstab untermixen.
Schokolade
1509 Sahne
10g Vanillezucker
49 Sahnesteif steif schlagen. Die Sahne vorsichtig
unterheben.
Die Mousse in Portionsgléser abfillen
und 2 Stunden kahl stellen.

Gefordert durch:

@5 ptble Soja—Vom Acker auf den Teller
T Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
desbentsenen Bundestages



Name: Datum:

Menge Zutaten Zubereitung
10 getrocknete Tomaten

(in Ol eingelegt) im Standmixer mixen.
200g Seidentofu zugeben und weitermixen.
1 Knoblauchzehe schdlen, in die Masse pressen.
50g Tomatenmark zugeben und verrthren.

Mit

etwas Olivendl
Y% TL Salz
1 Umdrehung Pfeffer aus der Pfeffermuhle wirzen.
4 Blatter Basilikum waschen, zerkleinern, unterrihren.

Gefordert durch:

®|E=l ptble Soja—Vom Acker auf den Teller

=S Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
e Deatschen Sundestages



Name: Datum:

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

Pfeffermihle, Seidentofu, Tomaten, waschen

Menge Zutaten Zubereitung
10 getrocknete
(in Ol eingelegt) im Standmixer mixen.

200g zugeben und weitermixen.

1 Knoblauchzehe schdlen, in die Masse pressen.

509 Tomatenmark zugeben und verrihren.
Mit

etwas Olivendl

Y% TL Salz

1 Umdrehung Pfeffer aus der
wurzen.

4 Blatter Basilikum , zerkleinern,
unterrihren.

aaaaEEGEEGEGESEGTEEEEE S E ST E ST EE S S S E S E S E S E S E S E S EE E EE
@z ptble Soja—Vom Acker auf den Teller
T, Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
desbentsenen Bundestages



Name:

Datum:

Menge Zutaten Zubereitung

1TL Zitronenschale abreiben.

1 TL Ingwer reiben.
Mit

200g Seidentofu

2 EL Erdnussbutter

1,5 EL Zitronensaft

1 EL Sojasofie

1,5 TL Curry zu einer glatten Creme pdarieren.

1 Frahlingszwiebel putzen, klein schneiden und zur Creme
geben.

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

% TL Salz abschmecken

Gefordert durch:

Q Bundesministarium
Har Emndhrung
und Landwirtschaft

Soja—Vom Acker auf den Teller
Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
desBeutsehen Bundestages



Datum:

Lies das Rezept aufmerksam durch.

Name:

Fuge die fehlenden Worte in die Lucken ein:
Schneiden, hacken, plrieren, abreiben

Menge Zutaten Zubereitung
1 TL Zitronenschale
1 TL Ingwer reiben.
Mit
200g Seidentofu
2 EL Erdnussbutter
1,5 EL Zitronensaft
1 EL Sojasofle
1,56 TL Curry zu einer glatten Creme
1 Frahlingszwiebel putzen, in kleine Wirfel
und die Zwiebelwurfel zur Creme geben.
2 EL Petersilie waschen, putzen, fein
und zur Creme geben.
Eventuell noch einmal kurz parieren.
Mit
Y TL Salz abschmecken

Gefordert durch:

@5 ptble Soja—Vom Acker auf den Teller
T Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
desbentsenen Bundestages



Name: Datum:

Menge Zutaten Zubereitung

1 M&hre 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 Gemlusebriihe abléschen.
Méhren und Lauch zugeben und

leicht kécheln lassen,
bis das Gemise bissfest ist.

2 EL Misopaste unter die Suppe rihren.
2509 Naturtofu in Wrfel schneiden und in die Suppe
geben.

2 Minuten kocheln lassen.

Mit
etwas Salz und
Pfeffer abschmecken.

Gefordert durch:

@5 ptble Soja—Vom Acker auf den Teller
T Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
desbentsenen Bundestages



Name: Datum:

!IeS !GS !ezept ou‘mer!sam !UI‘C”.

Flge die fehlenden Worte in die Licken ein:
kleine, leicht, feine, bissfest

Menge Zutaten Zubereitung
1 Moéhre waschen, schélen und in
Streifen schneiden.
1
Stange Lauch putzen, waschen und in feine Streifen

schneiden.

200g Austernpilze waschen, putzen und in Scheiben
schneiden.

1 EL Rapsél in Suppentopf erhitzen.

Pilze darin anbraten.

Mit
900ml Gemdusebrihe abléschen.

Méhren und Lauch zugeben und

kécheln lassen,

bis das Gemise ist.
2 EL Misopaste unter die Suppe rihren.
2509 Naturtofu in Wirfel schneiden und in die Suppe
geben.

2 Minuten koécheln lassen.

Mit
etwas Salz und
Pfeffer abschmecken.

Getedert durch:

®|S=  pthle Soja—Vom Acker auf den Teller
S Ein Unterrichtskonzept des Soja-Netzwerks

aulgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages





