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TOFU-WAKAME-SUPPE 
 

 

HAUPTZUTAT 
Dashibrühe 
 
ZUBEREITUNGSZEIT 
Unter 1 Stunde 
 
PORTIONEN 
4 
 

 

ÜBERBLICK 
 

Die Kombination von Tofu und Wakame ist in vielen japanischen Familien sehr beliebt. Sie können die Zutaten 
aber beliebig variieren, z.B. schmeckt es auch sehr gut, wenn Sie Aburaage (frittierten Tofu), Kartoffeln, 
Frühlingszwiebel, Daikon (japanischer Rettich) oder Pilze verwenden. Sie sollten aber nie mehr als zwei oder 
drei verschiedene Zutaten in die Brühe geben, damit der Eigengeschmack der einzelnen Zutaten noch richtig 
zur Geltung kommt. 
 

Für dieses Rezept eignet sich der 3-ply plus Fleischtopf 24cm, der 3-ply Dämpfeinsatz und zum Servieren die 
Dinnerware oder die Mini Cocotte Every von Le Creuset. 
 

ZUTATEN 
 

 4 kleine Stücke Wakame (Seetang, je etwa 5 x 5 cm)  

 125 g (japanischer) Tofu 

 Optional feingeschnittene Pilze, Pok Choi Blätter oder Frühlingszwiebel 

 800 ml Dashibrühe 

 2 EL japanische Sojasauce 
 

ZUBEREITUNG 
 

1) Wakame etwa 3 Minuten in kaltem Wasser einweichen. 
2) Tofu kurz in eine Schüssel mit kaltem Wasser eintauchen und dann abtropfen lassen. Tofu in etwa 1 

cm große Würfel schneiden. 
3) Dashibrühe in den Topf geben zum Kochen bringen und Pilze, Pok Choi oder Frühlingszwiebel kurz 

mitkochen. Japanische Sojasauce hineinrühren und Tofu dazugeben. 
4) Den Topf von der Kochstelle nehmen. Wakame mit der Hand gut auspressen und in die Suppe geben. 

Diese dann portionsweise servieren. 
 

Varianten: 
Sie können auch anstelle des Tofu Shrimps verwenden. Dazu vier mittelgroße geschälte Shrimps ohne Darm 
etwa 2 Minuten garen. Wakame und Dashi-Brühe wie oben beschrieben zubereiten. Wakame und Shrimps auf 
Suppentassen verteilen und mit Dashi-Brühe auffüllen. 
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