
Tofu besteht aus Soyabohnen und ist reich an 
hochwertigem Protein, wertwollen 

Vitaminen der B-Gruppe, Kalzium, Phosphor 
und Eisen. Er ist ideal für die leichte, gesunde, 

schmackhafte Küche und enthält kein Cholesterin.

Tofu Nature
Tofu Geräuchert
Tofu Mariniert

Tofu Alpenkräuter
Tofu Gemüse
Tofu Pikant

Tempeh enthält die ganze Sojabohne mitsamt 
ihrer Nähr- und Ballaststoffe. Quelle für

ungesättigte Fettsäuren und hochwertiges
Eiweiss. Aufgrund der Fermentation, welche 
die Soja-Proteine schon teilweise aufspaltet, 

ist Tempeh besonders leicht verdaulich. 
Da er weder Salz noch Cholesterin enthält 

ist er auch gut geeignet für Schonkost.

Tempeh Nature

Tempeh Geräuchert



400 g Futur Räucher Tempeh
Schweizer Rapsöl zum Anbraten

200 g Dörrbohnen
1 Zwiebel 

100 g Sauerkraut
400 g Salzkartoffeln

4 EL Tamari (Sojasauce)
1TL Zitrone

1 1/2 EL Birnel
2 Knoblauch Zehen

Zutaten für 4 personen

Dörrbohnen 
mit tempeh

Dörrbohnen über Nacht in kaltem Wasser einweichen 
lassen. Am nächsten Tag das Wasser abgiessen. 

Zwiebeln klein schneiden und mit Rapsöl in der Bratpfanne 
anschmoren lassen. Die Dörrbohnen hinzu geben. 

Kartoffeln im Salzwasser kochen.

Tempeh in dünne längliche Scheiben schneiden (siehe Bild) 
und mit dem Rapsöl in der Bratpfanne auf beiden Seiten 

knusprig anbraten. Für die Marinade die Soja Sauce, den 
Zitronensaft, das Birnel und den Knoblauch zusammen geben 
und verrühren. Die Marinade über den Tempeh giessen und 

leicht abkühlen lassen. 



Seitan ist ein reines Pflanzeneiweiss, das aus 
Weizenmehl gewonnen wird. Er enthält kein 

Cholesterin, ist kalorienarm und bildet 
eine gute Abwechslung und vielseitige 

Verwendungsmöglichkeiten in der schnellen 
vegetarischen Küche. 

Seitanplätzli

Seitanragout

Seitangeschnetzeltes

Seitangehacktes

seitanblock



Zutaten für 4 personen

SEITAN KEBAB

300 g Futur Seitan Geschnetzeltes
2 kleine Zwiebeln
1 Knoblauch Zehe

Schweizer Rapsöl zum Anbraten
2 TL Oregano getrocknet

1 TL Paprikapulver
1 TL Kreuzkümmel gemahlen 

1 TL Koriander gemahlen
1/2 TL schwarzen Pfeffer

Salz

Vorschlag zum Anrichten (wie auf dem Bild)
Pita Brot, Soja Joghurt, Eisberg Salat, 
Zwiebel-Sprossen, Avocado, Tomaten, 

(frische Kräuter nach Wahl)

Die Zwiebeln fein schneiden. Das Rapsöl in der Pfanne 
erhitzen. Die Zwiebeln goldgelb anbraten und dann das 

Seitan Geschnetzelte dazu geben. Den Knoblauch pressen 
und mit den Gewürzen und Kräutern in die Bratpfanne geben. 

Anbraten bis der Seitan knusprig ist. 

Pita Brot erwärmen (z.B. im Toaster) und nach Belieben füllen, 
z.B. mit Salat, Sprossen, Avocado, Tomaten etc. Soja Joghurt 

als Sauce hinzufügen.



Tofu besteht aus Sojabohnen und ist reich an 
ungesättigten Fettsäuren, hochwertigem Eiweiss 

und wertwollen Vitaminen der B-Gruppe. 
Zudem enthält er Mineralien wie Kalzium, 

Phosphor und Eisen. Er enthält kein Cholesterin, 
ist kalorienarm und basisch und somit ideal für 
die leichte, gesunde und schmackhafte Küche. 

Tofu Nature
Tofu Geräuchert
Tofu Mariniert

Tofu Alpenkräuter
Tofu Gemüse
Tofu Pikant



400 g Futur Tofu Pikant
Schweizer Rapsöl zum Anbraten

2 kleine Zwiebeln fein geschnitten
1 Knoblauch Zehe
1 Knolle Ingwer

2 TL Sambal Oelek oder Peperonicini
4 Zitronen Blätter oder 2 Stangen Zitronengras

120 g Erdnussmus 
200 ml Kokosmilch

Tamari (Sojasauce) oder Salz
200 g Basmati Reis

Zutaten für 4 personen

TOFU Pikant MIT
erdnuss-sauce

Basmati Reis kochen. Tofu in dünne Scheiben schneiden. 
Rapsöl in der Bratpfanne erhitzen und den Tofu anbraten bis er 
goldbraun und knusprig ist. Für die Sauce die Zwiebeln klein 

schneiden, den Knoblauch pressen, den Ingwer reiben. Rapsöl 
in einer separaten Bratpfanne erhitzen, Zwiebeln anbraten, 

Sambal Oelek dazu. Erdnussmus und Kokosmilch dazu und das 
ganze einen Moment köcheln lassen. Dann Knoblauch, Ingwer, 

Zitronen Blätter und Tamari dazugeben und abschmecken.


