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Il tofu morbido (silken) e I'avocado cremoso hanno una deliziosa affinita, che viene

messa in evidenza dal condimento a base di wasabi. La ricetta funziona altrettanto

bene con tonnetto striato in scatola o gamberi cotti.

Insalata o tolu joolpa

ﬁ/t’(j//anc/wzb e avocadlo
con condlthmenito al wasal

Per 2 persone

+ 200 g di tofu delicato

* ¥ cipolla bianca o rossa
tagliata a fette sottili

* T avocado

* il succo di %2 lime

+ 100 g di polpa di granchio bianca

* qualche stelo di prezzemolo

Per il condimento al wasabi

* 1 cucchiaino di wasabi in pasta
* 1 cucchiaio di salsa di soia chiara
* 1 cucchiaio di aceto di riso

* 3 cucchiai di olio

extravergine doliva

4

Avvolgete il tofu in fogli di carta da cucina e ripone-
telo in frigorifero per 30 minuti per scolarlo in modo
naturale.

Mettete le fette di cipolla in ammollo in una cioto-

la d'acqua fredda per eliminarne l'odore. Tagliate
l'avocado a fette a forma di ventaglio e irroratelo di

succo di lime per impedire l'ossidazione della polpa.

Tagliate il tofu a fette dello spessore di circa5 mm e
disponetele su un capiente piatto da portata.
Mescolate tutti gli ingredienti del condimento al
wasabi. Scolate la cipolla e mettetela sopra il tofu,
seguita dall'avocado e dalla polpa di granchio.
Aggiungete a filo il condimento, guarnite con foglie
di prezzemolo e servite con le bacchette.
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Questa e una zuppa con un aspetto stupendo e con effetti benefici per la vostra pelle, perchée i gam-

beri contengono un aminoacido chiamato taurina, cosi anche voi avrete un aspetto meraviglioso!

Cuppa dl miso ﬂ[;jﬂl’mbél’[,

e /OOhﬂaﬁ/Ol’O c(m(jam/o/

Per 2 persone
*+ 6 gamberi freschi medi
con il guscio
* 300 ml di Dashi di base o d'acqua
(pagine 116-117)
* 2 grossi pomodori a grappolo maturi
* 6 gombi privati dei gambi
e tagliati a fette sottili di 5 mm
* T cucchiaio di pasta di miso
di colore scuro

* T cucchiaio di pasta di miso rosso

Rimuovete la testa dei gamberi e sgusciateli. Poi praticate
un'incisione poco profonda sul dorso per svenarli. Mette-
te le teste e i gusci in una casseruola insieme al dashi, su
fuoco medio. Regolate la fiamma, se necessario, in modo
che il brodo continui a sobbollire senza raggiungere il
punto di ebollizione.

Nel frattempo, praticate un'incisione al centro di ogni po-
modoro. Per pelarli, metteteli in acqua bollente per pochi
minuti e poi staccate la buccia. Tagliateli a meta in senso
orizzontale per rimuovere i semi e poi a pezzetti.

Con una schiumarola rimuovete le teste e i gusci dei
gamberi ed eliminateli. Aggiungete i gamberi e cuoceteli
per 3 minuti o finché diventano rosa e sono cotti. Unite i
gombi.

Sciogliete i due tipi di pasta di miso in una ciotolina ag-
giungendo un mestolo colmo di dashi, e versate il risulta-
to nella casseruola. Alzate la fiamma e fate bollire per un
secondo, poi aggiungete i pomodori. Distribuite la zuppa
in due ciotole e servite con le bacchette.
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Questo & un modo squisito e dissetante di mangiare 'anguria.

Cubelttd dd .{4?75//’[;‘4

Per 2 persone

+ 400 g di anguria sbucciata

+ 2 cucchiai di semi di sesamo
bianco tostati

+ 2 cucchiai di semi di sesamo

nero tostati

Togliete i semi all'anguria e tagliatela a cubetti.
Mettete il sesamo bianco e quello nero in piatti
separati. Intingete un lato dei cubetti di anguria nei
semi e servite con le bacchette.

Il sorbetto e il sostituto ideale del gelato per chi e a dieta.

Sorbetto al te verdle

Per 2 persone

+ 200 ml dacqua

* 3 cucchiai di zucchero

« 2 cucchiaini di matcha
(te verde in polvere)
mescolato a 2 cucchiai

dacqua calda

Mettete I'acqua e lo zucchero in una casseruola a
scaldare finché lo zucchero si sara sciolto. Aggiun-
gete il matcha diluito e mescolate bene per amal-
gamare. Versate in una vaschetta per il ghiaccio.
Quando il composto si sara raffreddato a tempera-
tura ambiente, mettete la vaschetta nel freezer per
30 minuti o finché i bordi iniziano a ghiacciare.
Con una forchetta smuovete il composto semi-
ghiacciato per gonfiarlo e poi rimettetelo nel free-
zer fino a quando non raggiungera la consistenza
desiderata.
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