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Oko-Test 2025: Rauchertofu - Top-
Bewertungen fur diese Bio-Produkte

Rauchertofu stellt fur viele Menschen, die sich vegan oder vegetarisch ernahren, eine attraktive Alternative
zu Fleisch dar. Die Zeitschrift ,Oko-Test" hat nun die Inhaltsstoffe und Qualitat von Rauchertofu untersucht

und dabei positive Ergebnisse erzielt.

Vion Jasmin Bannan-Déblitz
27122024 1459 Uhr

ZUM REZEPT

Buntes Ofengemuse mit Raucher-Tofu - hier « ZUun

Rauchertofu erweist sich als vielseitiger Allrounder in der Kuche. Ob als pflanzliche Alternative zu
Hackfleisch in der Bolognese, als herzhafte Zutat im Eintopf oder einfach pur genossen - die rauchigen
Sojablocke begeistern Feinschmecker. Trotz Bedenken bezlglich moglicher krebserregender Substanzen

durch den Raucherprozess gibt eine aktuelle Untersuchung der Zeitschrift ,Oko-Test* Entwarnung.

Oko-Test 2025: Rauchertofu - Top-Bewertungen fiir diese Bio-
Produkte

Die Ergebnisse des Rauchertofu-Tests sind auBerst positiv ausgefallen. Bemerkenswert ist, dass 75 Prozent
der untersuchten Produkte die Bestnote "sehr gut® erhielten. Unter den Top-Produkten stechen besonders
hervor:

e Alnatura Rauchertofu (Naturland): Dieses Produkt Gberzeugt durch sein ausgewogenes Raucharoma
und eine angenehm feste Konsistenz. Es punktet sowohl geschmacklich als auch beil den Inhaltsstoffen.

* Dennree Tofu mild gerauchert (Naturland): Ebenfalls mit "sehr gut® bewertet, zeichnet sich dieser Tofu

durch seine subtile und harmonische Wlrzung aus.

» Tegut Bio Rauchertofu Besonders beeindruckend ist der niedrige Salzgehalt von nur 0,04 g pro 100 g,

was ihn zu einer idealen Wahl flr gesundheitsbewusste Konsumenten macht.

Die Untersuchung zeigte, dass die getesteten Rauchertofus die Grenzwerte fur polyzyklische aromatische
Kohlenwasserstoffe (PAK) einhalten, welche oft in geraucherten Lebensmitteln vorkommen konnen, Dies
bestatigt, dass der Genuss von Rauchertofu bedenkenlos maoglich ist, ohne erhohte gesundheitliche
Risiken einzugehen. Insgesamt unterstreicht der Test die hohe Qualitat und Sicherheit von Rauchertofu als
schmackhafte pflanzliche Alternative, die sowohl geschmacklich als auch in Bezug auf inre Inhaltsstoffe

uberzeugt.

Oko-Test kritisiert: zu viel Salz in einigen Rauchertofu-Produkten!

Bei der Untersuchung fielen jedoch einige Produkte durch erhohte Salzgehalte auf

» Zwei Rauchertofus enthielten ubermaBig viel Salz. Eine Portion dieser Produkte deckt bereits mehr als
50 % der empfohlenen taglichen Hochstmenge an Salz fur Erwachsene ab. Aufgrund dessen wurden

diese Produkte auf ein "Gut” herabgestuft.
Gentechnisch veranderte Organismen (GVO) waren ebenfalls ein Thema:

o Jwel weitere Tofus, darunter das einzige nicht biologische Produkt im Test, wurden abgewertet, da

Spuren von DNA gentechnisch veranderter Pflanzen nachgewiesen wurden,

* Die gefundenen GVO-Mengen lagen allerdings unter dem Grenzwert, ab dem eine

Kennzeichnungspflicht besteht.

Diese Erkenntnisse zeigen, dass trotz der insgesamt positiven Bewertungen einige Hersteller noch
Verbesserungspotenzial haben, insbesondere in Bezug auf den Salzgehalt und die Verwendung von GVO-

freien Zutaten,

Warum ist Tofu so gesund?

Tofu ist eine auBerst gesunde Nahrungsquelle und bietet viele Vorteile fur die Ernahrung. Mit einem hohen
Proteingehalt von etwa 12 bis 15 Gramm pro 100 Gramm ist er besonders wertvoll fur Vegetarier und

Veganer. Zudem enthalt Tofu wichtige Vitamine und Mineralstoffe wie Kalzium, Eisen und Magnesium, die

zur Knochengesundheit beitragen. Die Isoflavone im Tofu konnen den LDL-Cholesterinspiegel senken und
somit das Risiko von Herzerkrankungen verringern, Daruber hinaus besitzt Tofu antioxidative Eigenschaften,

die oxidativen Stress reduzieren und chronischen Erkrankungen vorbeugen konnen. Mit seinem niedrigen

Kaloriengehalt und der Fahigkeit, ein langanhaltendes Sattigungsgefiihl zu erzeugen, ist Tofu eine ideale
Wahl fur gesundheitsbewusste Menschen. Seine Vielseitigkeit in der Zubereitung macht ihn zu einer

wertvollen Erganzung jeder gesunden Ernahrung
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