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INTRODUZIONE

11 tofu ¢ un prodotto non sempre compreso e sul quale si sentono spesso
opinioni incerte o negative, come “Penso che sia un buon alimento, ma non sa
di niente”, “Non mi piace la sua consistenza” o “Non so che cosa farne”.

Se vi sembra che queste considerazioni si avvicinino a cio che pensate

o addirittura le condividete, questo ¢ il libro che fa per voi. Il tofu si puo
utilizzare in molti modi. Se non vi piace, mi azzardo a dire che probabilmente
non lo avete preparato nel modo giusto e dovete davvero provarlo. II tofu
assorbe gli aromi molto bene e si pud cuocere per ottenere diverse consistenze.
In questo libro scoprirete sapori e consistenze di questo alimento che non vi
aspettavate e potrete decidere il modo migliore per cucinarlo e inserirlo nella
vostra dieta.

11 tofu ¢ prodotto con i fagioli di soia. Si ottiene cagliando il latte di soia
(fagioli di soia e acqua) e premendo il caglio in panetti soffici, bianchi. Il
procedimento ¢ simile a quello della produzione del formaggio dal latte intero.
E stato prodotto per la prima volta in Cina 2000 anni fa e oggi

¢ un ingrediente fondamentale nelle cucine dell’Asia orientale e sudorientale.
Si ¢ diffuso anche in Occidente, soprattutto negli ultimi cinquant’anni, nelle
diete vegane e vegetariane.

Ma non ¢ necessario essere vegani o vegetariani per mangiare il tofu:

¢ un’economica fonte di proteine che dovrebbe essere presente in ogni dieta.
Provate alcune ricette di questo libro e sono sicura che non potra pit mancare
nella vostra lista della spesa.



TOFU CON MARINATA AL MIELE

Per 2 persone — 10 minuti di preparazione + 1 ora di marinatura
15 minuti di cottura

INGREDIENTI

300 g di tofu compatto, pressato e tagliato in bastoncini lunghi
20 g di rucola e 2 cipollotti, tagliati a pezzetti di 1 cm
2 cucchiai di salsa al peperoncino dolce ® 1 spicchio d’aglio, schiacciato
3 cucchiai di miele ® 3 cucchiai di salsa di soia ® 1 cucchiaio di semi di sesamo
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La rucola appartiene alla stessa famiglia di broccoli, cavoli e cavoletti di Bruxelles,
e vanta proprieta simili e un alto contenuto di nitrato.

@Favtm'sce la digestione @ Ricco di minerali @Abbassa la pressione arteriosa

In una ciotola poco profonda, mescolate la salsa al peperoncino, I’aglio, il miele
e la salsa di soia. Aggiungete il tofu e mescolate per ricoprirlo di salsa. Coprite
e lasciate marinare almeno per un’ora. Scaldate una padella a fuoco medio.
Mettete il tofu nella padella e cuocete finché si scurisce su ogni lato e la marinata
diventa appiccicosa. Se necessario, versate altra marinata durante la cottura.
Cospargete con i semi di sesamo e i cipollotti e servite su un letto di rucola.

109



TABOULE DI QUINOA CON SALSA AL TOFU

Per 1 persona — 10 minuti di preparazione @Favon'sce la digestione @Ricco di fibre ORinfma il sistema immunitario

La quinoa ¢ un’ottima alternativa ai cereali, senza glutine, nutriente e sostanziosa.

INGREDIENTI
60 g di quinoa ® 2 pomodori Roma, tagliati a dadini
un mazzo di erbe aromatiche miste, tritate grossolanamente Mescolate la quinoa con 80 ml d’acqua in una pentola piccola. Portate a ebollizione,
Y% cipolla rossa, tagliata a dadini coprite, abbassate il fuoco e lasciate sobbollire per 10-12 minuti. Mescolate,
togliete dal fuoco e lasciate riposare per 10 minuti, con il coperchio.
Salsa: Frullate tutti gli ingredienti della salsa finché il composto diventa liscio;
60 g di tofu setoso ® 50 ml di olio d’oliva ® il succo e la scorza di 1 limone salate e pepate a piacere. Mescolate la quinoa, le erbe aromatiche, la cipolla
1 cucchiaino di senape di Digione e i pomodori, e versatevi sopra la salsa al tofu.
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MOUSSE DI CIOCCOLATO E TOFU

Un’alternativa sana per un dolce ricco e cremoso.

Per 2 persone — 10 minuti di preparazione @Ricca di antiossidanti @Abbassa la glicemia @Abbassa il colesterolo
5 minuti di cottura + 30 minuti di raffreddamento

= K -
Sciogliete il cioccolato nel microonde o a bagnomaria finché assume una
consistenza liscia. Lasciate che raggiunga la temperatura ambiente. Nel frattempo,
INGREDIENTI frullate il tofu e lo sciroppo d’acero. Aggiungete il cioccolato sciolto e continuate a
180 g di tofu setoso, scolato frullare. Versate il composto nei bicchieri o negli stampini e mettete in frigorifero
80 g di cioccolato fondente (70% di cacao, potete usare anche quello vegano), per 30 minuti finché si addensa. Potete conservare
tritato grossolanamente, piti un altro po’ in scaglie per guarnire la mousse, coperta, per 3—4 giorni in frigorifero. Se volete, completate
1 cucchiaio e Y% di sciroppo d’acero ® 6-8 lamponi, per guarnire con i lamponi e con le scaglie di cioccolato prima di servire.
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CHEESECAKE AL FORNO CON TOFU E LIMONE

Per 8 persone — 25 minuti di preparazione — 35—40 minuti di cottura

INGREDIENTI

200 g di biscotti allo zenzero o frollini al burro ® 60 g di burro, sciolto
300 g di formaggio fresco cremoso, a temperatura ambiente
200 g di tofu compatto setoso, pressato ® 3 uova ® la scorza e il succo di 1 limone
80 g di zucchero di canna ® 80 ml di sciroppo d’acero
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Il limone aiuta la digestione ed ¢ rinfrescante.

@Ricm di vitamine @Ricca di proteine @Ricm di minerali

Sbriciolate finemente i biscotti con un robot da cucina. Aggiungete il burro sciolto

e sbattete per amalgamare. Versate il composto in uno stampo a cerniera rotondo

del diametro di 20 cm, rivestito con un foglio di alluminio, e premete per ottenere

una base compatta. Mettete in frigorifero per 20 minuti. Scaldate il forno a 180°C.
Con uno sbattitore elettrico, amalgamate il formaggio cremoso e il tofu. Aggiungete

gli ingredienti rimasti (tranne le uova) e sbattete ancora. Aggiungete le uova, uno

alla volta, sbattendo per amalgamare. Versate il composto di formaggio sulla base

della torta e infornate per 35—40 minuti. La crema al formaggio deve addensarsi

e staccarsi dai bordi dello stampo. Lasciate raffreddare completamente nello
stampo prima di sformare.
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RICETTE SEMPLICI E DELIZIOSE,
AL 100% VEGETARIANE E SALUTARI

® [l tofu e ricco di ferro e di proteine,
Jacile da digerive e da preparare.
Scoprite le sue numerose proprieta.

* Oltre 65 ricette vegetariane per ogni
momento della giornata.

* Compatto, setoso, affumicato, al naturale
o0 aromatizzato: imparate a cucinare
questo ingrediente versatile che soddisfa

ogni desiderio.
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