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PROLOG

W 1975 roku do rgk czytelnikow trafita ksigzka The Book of Tofu autorstwa Akiko Aoyagiego
i Williama Shurtleffa. Ksigzka ta pojawita sie w momencie, gdy soja nie cieszyla sie taka popular-
noscig jak dzis, a z istnienia tofu mato ktéry mieszkaniec zachodniego §wiata zdawat sobie
sprawe — nie méwiac juz o niezliczonych kulinarnych mozliwosciach jego wykorzystania.
Material do tamtej publikacji autorzy gromadzili przez dtugi czas. Latami podrézowali po Japo-
nii w poszukiwaniu wiedzy na temat tradycyjnych metod wyrabiania tofu. Dotarli do najbardziej
do$wiadczonych mistrzéw, ktérzy znali receptury przekazywane z ust do ust od wielu pokolen.
W efekcie powstata kilkusetstronicowa ksiega petna rzetelnej wiedzy, przepiséw i porad. Ale tym,
co to kompendium wyréznia, jest niewatpliwie poetycki jezyk i bijace z jego kart bezgraniczne
zamilowanie do tofu. Autorzy nie chcieli jedynie przekazaé swojej wiedzy, nie chcieli po prostu
podad przepiséw na dania z tofu — wlasng namietnoscig pragneli bowiem zarazi¢ wszystkich,
ktoérzy zajrzg do ich tekstu.

Pét wieku pdzniej my, dwie entuzjastki z Polski, wyposazone w pasje i wlasne doswiadczenia,
we wspomnienia z podrézy oraz liczne préby i btedy, pewnego zimowego dnia zasiadly$my
do pisania swojej ksigzki o tofu. Kazde kolejne podejscie do tego samego tematu wzbogaca
kolektywnga wiedze, mozemy wiec zapewnic: jest to ksigzka wyjatkowa, bo nasza. Jest owocem
tysigca godzin spedzonych w kuchni na gotowaniu i smakowaniu potraw z tofu, godzin wypet-
nionych burzliwymi rozmowami, obejrzanymi filmami, przeczytanymi ksigzkami... Jest pelna
naszych ukochanych przepiséw, opracowanych od zera lub adaptowanych. Cieszymy sie z tej
ksigzki niesamowicie i wierzymy, ze tobie tez sprawi ona rado$¢.

Bo tofu cieszy uniwersalnie.

Kiedy w popularnym dyskoncie starsza pani wycigga z koszyka na tasme przy kasie
kilka kostek zapakowanego prézniowo tofu — to cieszy! Zapewne nie sg to zakupy testowe,
skoro tych kostek jest kilka. Starsza pani zna juz tofu i doskonale wie, co z niego przygotuje.

Kiedy osoba, ktdra zarzekala sie, ze nigdy w zyciu nie zje tofu, w koricu prébuje tofu
we wécieklym sosie gochujang, otwiera szeroko oczy zaskoczona i nie dowierza, ze jest az tak
pyszne — to cieszy!

Kiedy orientujesz sie, ze istnieje kolejne zastosowanie tofu, o ktérym nawet ci sie nie §nito —
to cieszy!

Droga czytelniczko, drogi czytelniku! Zapraszamy cie wiec w najwspanialszg podréz.

Podréz ustang mozliwosciami, smakiem, aromatem, tekstura.

Podréz pelng kreatywnosci.

Podréz po krainie tofu.
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O NAS

My — czyli Maja Jaworowska i Karolina Paciorek. Razem tworzymy Roélinng Baze — pod tym
szyldem od 2020 roku publikujemy roslinne tresci w polskim internecie.

Wydajemy e-booki, tworzymy przepisy i umilamy czas naszej spotecznosci ro§linnym humo-
rem na kazdg pogode. Identyfikujemy sie jako tofu entuzjastki.

Ta ksigzka jest o tofu, ale jest tez o nas. Tofu towarzyszy nam bowiem kazdego dnia od lat.
Umila nasze kulinarne podréze, inspiruje do wspaniatych smakowych wynalazkéw, ale tez
wiernie nas wspiera, gdy nic nie sprzyja. Jest obserwatorem naszych poczynan, §wiadkiem
naszej wieloletniej przyjazni. 1 jest dla nas tak wazne, ze zostalo bohaterem naszej pierwszej
papierowej ksigzki.

Pozostanie wiec z nami juz na zawsze. 1 z toba tez.

Wszystkie przepisy w tej ksigzce sq wegatiskie.

10

O NAS






b __
-
Ses. o
®0 g ““.‘ . l&
- y 3 e
¢ mua:uu%h
¥ 0‘ q__‘ 3
@ 9. @ w _u.t‘.
" "ﬁ‘ﬁ 2
& - _M 9o
Q_Q...ﬁ,.w.. J
Yy 1
L o
¢ &
. ¢
Pe e
e
slﬁ%‘t %
.
e T hes
RSl b

wﬂﬂf@“ﬁ_ 5.6



O TOFU
PRAWIE
WSZYSTKO

(w wielkim skrocie)

M e N e S S T S W W W W W W T T S e e e S A
TOFU NICZYM PRAWDZIWY DEMOKRATA PREZENTUJE TE SAMA TWARZ ZAROWNO BOGATYM,

JAK'T BIEDNYM. TRZYMAJAC SIE PROSTOTY, POZOSTAJE W HARMONII ZE WSZYSTKIM,
A LUDZIOM NIGDY NIE NUDZI SIE JEGO OBECNOSC.

William Shurtleff, Akiko Aoyagi, The Book of Tofu



CZYM JEST TOFU?

Najprosciej rzecz ujmujac, tofu to sojowy twarozek, wytwarza sie je bowiem podobnie jak sery
z mleka zwierzecego. Powstaje ono jedynie z ziaren soi, wody oraz koagulantu — na przyktad
siarczanu wapnia, soli nigari lub soku z cytryny — ktory sprawia, ze tofu przyjmuje forme stalg.

Nie przyrownujmy go jednak tylko do sera. Tofu jest tak uniwersalne, ze wspaniale odnajdzie
sie w kazdej kuchni nie tylko jako zamiennik produktéw odzwierzecych, takich jak sery i migso,
ale tez, a moze przede wszystkim, jako kulinarna gwiazda §niadan, obiadéw i kolacji, a takze
deseréw, sosow czy koktajli. Serio.

Zacznijmy jednak od poczatku, od ziarenka.

Czyli od soi.

Soja to roslina straczkowa pochodzaca z Azji, gdzie uprawia sie jg od ponad 4000 lat.

Nie bedziemy zanudza¢ cie szczegdtami — tym, ze soja nalezy do rodzinny bobowatych, jej
seksownie brzmigcg nazwg systematyczng czy wartosciami odzywczymi, o nie! My zanudzimy
cie jedynie tym, co mozna z niej zrobi¢.

Mieszkancy Dalekiego Wschodu poswiecili wiele, wiele lat, by bardzo dobrze poznac soje
ijej whasciwosci. Po latach prob, bled6w, testow i doswiadczen z tych sojowych eksperymentéw
wylonilo sie kilka charakterystycznych produktéw, ktére sg dzi§ nieodzowng czescig azjatyckiej
kuchni. 1 naszej tez. Sg to — obok tofu — sos sojowy, pasta miso i mleko sojowe?. I cho¢ jest to
ksigzka o tofu, to kazdy z tych sktadnikéw zastuguje na przynajmniej krétkg prezentacje.
Przeczytasz o nich w rozdziale Spizarka (s. 257).

Wré6émy jednak do samej soi. Najwieksze uprawy znajduja sie w obu Amerykach — w szcze-
golnosci w Brazylii, Argentynie i Stanach Zjednoczonych. Rocznie czlowiek wyciska z kuli
ziemskiej ponad 350 milionéw ton? soi!

Juz same nasiona soi dajg wiele mozliwo$ci wykorzystania w kuchni. Gotowane straczki
mtlodej soi to pyszne zielone edamame. Z ziaren soi urosna takze bogate w wartosci odzywcze
kietki. Namoczone i ugotowanie ziarna zjemy w potrawach jednogarnkowych, zupach, pastach
kanapkowych, w farszach, satatkach i innych. Z soi w kuchni mozna zrobi¢ praktycznie wszystko.

Takze tofu.

W Azji od ponad 2000 lat sztuke wytwarzania tofu i mleka sojowego mistrzowie w sekrecie
przekazywali swoim uczniom. Wedtug legendy tofu stworzy}t chiniski ksigze Liu An® — nie mamy
na to jednak zadnego dowodu, musimy wiec uznaé, ze poczatki tofu mogly sie zbiec w czasie
z powstaniem pierwszych fake newséw.

CZY WIESZ, ZE...

Tylko okoto 20 procent zbioréw soi przeznacza sig¢ na wytwarzanie §
produktéw spozywczych dla ludzi. Produkty te to gtéwnie tofu, tempeh -
(ktéry takze kochamy) i mleko sojowe. Z pozostatych 80 procent produkuje

sie paszg dla zwierzat hodowlanych. W ten sposdb dostarcza sig im biatko. \\\
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Mamy za to dowody, ze tofu faktycznie od setek lat jest obecne w kuchni wielu azjatyckich
krajow. Jedne z pierwszych zapiskéw dotyczacych tofu — tych naprawde istniejagcych — pocho-
dzg z 965 roku n.e. z chifiskiego dokumentu Ch'ing I Lu (,Anegdoty proste i egzotyczne”)* autor-
stwa T’ao Ku. Czytamy w tam: ,Na codziennym targu mozna bylo znalez¢ kilka kotléw doufu.
Mieszkarnicy regionu nazywali doufu baraning wiceburmistrza”.

Z tekstu dowiadujemy sie o Jishu, wiceburmistrzu tak biednym, ze nie byto go sta¢ na zakup
baraniny. Zastepowat jg wiec tofu, ktére jadl jako dodatek do ryzu. Okoliczni mieszkancy zaczeli
wiec nazywac tofu baraning wiceburmistrza. Wniosek z tego, ze w Chinach w tamtych czasach
tofu bylo juz powszechnie spozywane i bylo tarisze niz baranina.

Lata p6zniej wie$¢ o tofu dotarta na inne kontynenty. Benjamin Franklin przekazal przepis
na nie w liscie z 1770 roku, a z kolei w Polsce w 1933 roku zostata opublikowana broszura
Jana Bieganiskiego i Idy Pluciniskiej Soja w Chinach roslina swieta. Jej uprawa u nas i uzytkowanie
w rolnictwie i kuchni®, w ktdérej autorzy wspominajg o tofu. Dzi$ tofu jest produkowane na szerokg
skale i sprzedawane najprawdopodobniej na calym $wiecie, a dzigki dostepowi do internetu
kazdy moze nie tylko pozna¢ mndstwo wspaniatych przepiséw z wykorzystaniem tego cudow-
nego sktadnika, ale tez dowiedzie¢ sie, jak samodzielnie zrobi¢ tofu w domu.

Zastanawiamy sie czasami, jak doszto do powstania tofu. Kto wpad! na pomysl, by je wyra-
bia¢? Czy wiedziat, co chce osiagng¢? Coz, najprawdopodobniej nigdy nie poznamy prawdy.
Jeste$my jednak zdania, ze podobnie jak wiekszo$¢ genialnych wynalazkéw, ktore zmienily $wiat,
tak i tofu powstato... przypadkiem.

CIEKAWOSTKA o—
-
Tofu juz pod koniec XVIII wieku (bo w 1782 roku)

stato sig bohaterem japonskiej ksigzki kucharskiej

i doczekata sig az dwéch kolejnych foméw.

Téfu Hyakuchin® autorstwa Seikyédoijina Kahitsujuna, \
w ktdrej znajdziemy sto przepiséw na podanie fego /
sktadnika. Ksigzka ta stata sig¢ absolutnym bestsellerem )

Produktéw sojowych jest oczywiscie wigcej, przedstawiamy tylko te, z ktérych my najczesciej korzystamy.
https://en.wikipedia.org/wiki/List_of_countries_by_soybean_production, dostep 1.02.2024.

https://en.wikipedia.org/wiki/Tofu, dostep 10.02.2024.

https://www.soyinfocenter.com/chronologies_of_soyfoods-tofu.php, dostep 18.02.2024.

Kujawsko-Pomorska Biblioteka Cyfrowa, https://kpbc.umk.pl/dlibra/publication/194749/edition/211091/content, dostep 6.03.2024.
http://www.tofu-as.com/english/tofu/history/09.html, dostep 21.03.2024.
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PRODUKCJA

Tofu, ktére kupujemy dzi§ w supermarketach, powstaje wedle tych samych zasad, wedtug
ktorych setki lat temu wytwarzali je mistrzowie tofu na Dalekim Wschodzie. Mimo Ze od tego
czasu pojawito sie wiele usprawnien technologicznych, to — co do zasady — sojowe ziarno,

by przemieni¢ sie w tofu, nadal przechodzi przez wcigz te same etapy obrébki.

Zobaczmy wiec, jak powstaje tofu. Z zamitlowania do romantyzowania rzeczywistosci
na warsztat wezmiemy metode tradycyjna, ktérg mistrzowie tofu praktykujg od setek lat.
Opis tej metody pochodzi ze wspomnianej juz wcze$niej ksiazki The Book of Tofu.

Wszystko zaczyna sie wieczorem od namoczenia ziaren soi. Mistrz tofu plucze ziarna,
po czym zalewa je wodg i pozostawia na noc do namoczenia.

Nastepnego dnia napeczniate ziarna odcedza si¢ za pomocg sita, umieszcza w mtynie i mieli,
polewajac strumieniem zimnej wody. Zmielone ziarna zamieniajg sie w papke zwang go.

Kolejny etap to podgrzewanie g6 — nalezy trzykrotnie doprowadzi¢ je do wrzenia, za kazdym
razem ,gaszac’ piane bambusowym mieszadtem. Nastepnie papke gotuje sie na wolnym ogniu
przez kilka minut, po czym zaczyna sie odsgczanie. Mistrz uzywa do tego ptéciennego worka.
Mleko sojowe $cieka do beczki, a w worku pozostaje okara, czyli kolejny produkt sojowy.

Pod koniec odsgczania mistrz umieszcza worek w prasie, by wycisna¢ jak najwiecej mleka
sojowego. Wyciskanie jest najtrudniejszym etapem, wymaga duzo sily i cierpliwo$ci.

Do uzyskanego w ten sposob mleka sojowego mistrz dodaje koagulant. W tradycyjnej japon-
skiej metodzie jest to nigari. Robi to w ostroznie, stopniowo, zachowujgc odpowiednio duzo
czasu pomiedzy kolejnymi porcjami, a potem w odpowiedni sposéb miesza mleko i przykrywa
beczke. Odstawiony roztwdr zaczyna tezec.

Skrzepnieta miekka masa ma konsystencje jedwabistego tofu. Mistrz przektada jg do wylozo-
nych chustami foremek, owija je i dociska, by pod wptywem nacisku oddaty wode.

Konsystencja gotowego tofu bedzie rézna w zaleznosci od tego, ile koagulantu zostanie
dodane do mleka sojowego, oraz od tego, jak dtugo i jak mocno z tofu bedzie wyciskana woda
na ostatnim etapie.

Ciepte tofu jest gotowe do zjedzenia. Jak ono smakuje!

Tofu jest niesamowicie uniwersalnym sktadnikiem i nigdy nie przestaje zaskakiwac. Jest jak
biate pldtno, ktére mozna zamalowa¢ smakiem. Wdziecznie i skutecznie przyjmie kazdy kolor
iaromat. Z tofu przygotujesz... wszystko.

Obecnie jest to sktadnik nie tylko tradycyjnych dan azjatyckich, ale tez deseréw, przekgsek,
koktajli oraz dodatek do bowli z kuchni catego $wiata. Coraz cze$ciej wystepuje rowniez jako
zamiennik miesa w kotletach, szasztykach, potrawkach, zupach, a ponadto oczywiscie jako tofu
we wlasnej smakowej odslonie.

CIEKAWOSTKA

Autorzy The Book of Tofu dodaja, ze poza namoczeniem soi mistrz
wykonuje jeszcze jedng czynno$¢, a mianowicie napetnia kociot
woda. Robi o juz wieczorem z dwoch powoddw: po pierwsze,

by oszczedzi¢ sobie wykonywania fej dodatkowej czynnos$ci rankiem,
po drugie za$ na wypadek, gdyby noca w sasiedztwie wybucht pozar.
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RODZAJE

Tak jak w polskich sklepach lodéwki zastawione sg wszelkimi rodzajami krowiego sera,
tak w azjatyckich mozna spotkad najrozmaitsze odmiany tofu. Sg to produkty o r6znych kon-
systencjach, smakach, ksztattach i teksturach — istny raj dla smakoszy. Znalez¢ tam mozna tofu
marynowane, dtugo fermentowane, jak chinskie chou doufu, czyli §mierdzace tofu, czy japonskie
tofu misozuke, suszone, mrozone i smazone w gltebokim ttuszczu.

Malo tego! W Azji popularne sa restauracje serwujgce gtéwnie albo wylgcznie potrawy
z tofu — taka specjalno$¢ zakladu. Mozna sie rozsmakowa¢ w hiyayakko, douhua czy yudofu.
Najlepsze potrawy to te przygotowywane ze $wiezo zrobionego tofu — bo jego smaku nie da sie

zapomniec¢.

W polskich realiach musimy jednak zadowoli¢ sie dosy¢ ograniczonym wyborem.
Co do zasady tofu dzielimy wedtug jego konsystencji: od migkkiego do twardego. Zalezy to
od zawarto$ci wody. Ponizej opisujemy rodzaje, ktére sg fatwo dostepne na polskim rynku —

stan na rok 2024 ;).

TOFU JEDWABISTE

Przymiotnik ,jedwabiste” idealnie je opisuje.
To tofu jest sprezyste i kruche jak galaretka,
ajednocze$nie delikatne, aksamitne i kre-
mowe. W sklepach ze zdrowa zywno$cia oraz
online mozna znalez¢ je dodatkowo w warian-
tach: twarde i miekkie (opisanych odpowied-
nio: firm silken tofu i soft silken tofu). Twarde
trzyma zwartg forme, mozna je pokroi¢
i doda¢ na przyktad do pysznej zupy miso.
Z kolei miekkie silken tofu mozna famac
pateczkami, a w ustach rozptywa sie niczym
jadro mozzarelli di bufala.

Jedwabiste tofu najlepiej sprawdzi sie
na surowo, w towarzystwie ulubionego sosu,
jako odpowiednik biatka jajka w tofucznicy
czy jako biatkowy dodatek do bowla.

RODZAJE

TOFU TWARDE

Najczes$ciej spotykane w polskich sklepach.
Wigkszo$¢ przepisow, ktore znajdziesz w tej
ksigzce, wykonasz z uzyciem wilasnie tego
rodzaju. Jest ono twarde, sprezyste, kruche

i ma najmniejszg zawarto$¢ wody ze wszyst-
kich rodzajow tofu. Sklepowe tofu twarde
wystepuje w réznych wariantach smakowych.
Najbardziej popularne sg naturalne, wedzone
oraz pakowane w gotowej zalewie. My korzy-
stamy jedynie z naturalnego i wedzonego,

bo zalewy wolimy domowe.

W sklepach mozna tez znalez¢ tofu ,miek-
kie”. Sprawdzity$my: tak naprawde jest to tofu
twarde, tylko o bardziej porowatej strukturze.
Spokojnie uzywaj go wiec jak twardego.

Jezeli masz takg mozliwo$¢, poszukaj
w swojej w okolicy dostawcy §wiezego tofu,
na przyklad na bazarku czy w sklepie z azja-
tyckg zywnoscig. Uwierz nam, te poszukiwa-
nia sg warte nie tylko zachodu, ale i Wschodu!

17



OBROBKA

Swoja uniwersalno$¢ tofu zawdziecza nie tylko réznorodnosci sklepowych rodzajow —
prawdziwa przygoda zaczyna si¢ w kuchni. Tofu jest bowiem bardzo plastycznym sktadnikiem,
ktéry zmienia swoje wlasciwos$ci w zaleznosci od tego, jaki zgotujemy mu los.

Oto kilka wspaniatych sposobéw obroébki, ktére pojawiajg sie w naszych przepisach.

TOFU NA SUROWO

Przez tofu na surowo rozumiemy tofu niepod-
dane zadnej obrébce termicznej. Takie tofu
nie ma wyrazistego smaku i dzieki swoim
chlonnym wlasciwosciom przyjmie z wdzie-
kiem kazda przyprawe. Mozliwosci podania
takiego tofu jest bardzo wiele. Plastry suro-
wego tofu naturalnego czy wedzonego
$wietnie sprawdzg sie jako biatkowa warstwa
kanapki, jak w przepisie na kanapke z we-
dzong bezszynka (s. 88), a tofu jedwabiste
podbije serca wszystkich, ktérzy sprobujg
bowla jedwabistego (s. 166) lub tiramisu (s. 222).

MROZENIE

Mrozenie nie tylko przedtuzy przydatnosé
tofu do spozycia, ale tez zmieni jego teksture.
Dzieje sie tak dzieki zawartej w nim wodzie,
ktora podczas mrozenia rozszerza sig, niszczac
jego pierwotng strukture. Eksperymentuj
$mialo z mrozeniem — im wiecej wody w tofu,
tym bardziej mrozenie wplynie na jego
teksture. Mozesz nawet zala¢ tofu woda, by
bardziej napeczniato, i dopiero wtedy wstawic
je do zamrazarki. Rozmrozone tofu bedzie
gabczaste i sprezyste, lepiej wchlonie wszelkie
sosy, w ktorych zdecydujesz si¢ je przyrzadzic.

Do mrozenia najlepiej nadaje sie tofu
twarde, ale i tofu jedwabiste nabierze naprawde
ciekawej tekstury.

18

GOTOWANIE

W zasadzie kazdy rodzaj tofu mozna w tatwy
sposob podrasowaé, wrzucajac je na 10-15 mi-
nut do gotujgcej sie wody, opcjonalnie z dodat-
kiem soli.

I tak: najpopularniejsze w Polsce tofu,
czyli naturalne, twarde tofu, ktére znajdziemy
w dyskoncie, napecznieje, stanie sie bardziej
miekkie i jedrne. Bedzie raczej przypominac
$wieze tofu kupione na targu niz to ze sklepu,
zapakowane prézniowo w folie. Polecamy!

Podobnie zachowa sie tofu wedzone: stanie
sie bardziej sprezyste i jedrne.

A to nie koniec niespodzianek: ugoto-
wane — zarOwno naturalne, twarde tofu,
jak i tofu wedzone — $wietnie przyjmie
marynate, gdyz gotowanie sprawia, ze takie
tofu robi sie bardziej porowate. Dla najlep-
szych efektow tofu pokrojone lub porwane na
kawalki gotuj przez 10-20 minut. To zdecydo-
wanie szybsza metoda niz mrozenie, dlatego
polecamy jg jako dobrg alternatywe.

Tofu jedwabiste z kolei stanie sie¢ jeszcze deli-
katniejsze i bardziej sprezyste. To niesamowite!

O TOFU PRAWIE WSZYSTKO



SMAZENIE

Dzieki temu, ze tofu mozna je$¢ na surowo,
wdziecznie przyjmie ono kazdg technike
smazenia, nawet te niewymagajacg dlugiej
obrdbki termicznej. Tofu usmazy sie wiec
metodg sauté, stir fry, w plytkim i w glebokim
tluszczu — do wyboru, do koloru. Mozna je
weczeséniej zamarynowac lub opanierowad,

ale mozna tez doprawic je po prostu na patelni.

Surowe tofu podczas smazenia uzyska pieknag,
zlotg, chrupiaca skérke, a jednoczesnie

OBROBKA

zachowa miekki, sprezysty srodek. Jest
naprawde wspaniate.

Warto eksperymentowac tez z ksztatltem
smazonego tofu, bo mozliwosci jest bardzo
wiele. Mozna smazy¢ duze kawatki — jak
w przepisie na tofu katsu (s. 94), kostki —
jak w przepisie na trzysktadnikowe tofu (s. 38)
czy tofu rozdrobnione — jak w przepisie na
klejace nie-mielone tofu (s. 40).
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TOFU ZAMIAST JAJKA TOFU ZAMIAST MIESA
NIE-JAIKO SADZONE WEDZONA BEZSZYNKA
5. 76 W KANAPCE Z ,PODSTAWOWKI”
.88
TOFUCZNICA PODSTAWOWA :
5.78 NAJLEPSZE SKWARKI I BEZBEKON
PASTA NIE-JAJECZNA PODSTAWOWA > 99
. 80 NIE-GYROS SZARPANY
TOFUMLET -9
5. 82 CHRUPKIE TOFU KATSU NA PATYKU
NIE-JAJKO NA TWARDO 594
W SALATCE JARZYNOWEJ NIE-KOTLETY MIELONE
s. 84 s. 96
MAJONEZ JEDWABISTY WSZELKIE SZASZEYKI
s. 86 s. 98
NUGGETSY

S. 100

FILET NIE-RYBNY
W CIESCIE NALESNIKOWYM

S. 102

M e e e BB S S T e W W W W W W BB T T S W W W W W B
BAZA — TO StOWO JEST NAM WYJATKOWO BLISKIE. NIEROZERWALNIE tACZY SIE ONO NIE
TYLKO Z NASZA ROSLINNA BAZA, ALE TEZ Z NASZYM STYLEM GOTOWANIA I MYSLENIEM
0 JEDZENIU. KAZDE DANIE MA BOWIEM SW0J FUNDAMENT W POSTACI SKEADNIKA O DANYM
SMAKU, WYGLADZIE, TEKSTURZE ORAZ WARTOSCI ODZYWCZEJ. - TAK WLASNIE
WIDZIMY TOFU. DLA NAS JEST ONO PODSTAWA OLBRZYMIEJ LICZBY ULUBIONYCH DAN —
RAZ WYSTEPUJE W ROLI GEOWNEJ, GRAJAC NA TALERZU PIERWSZE SKRZYPCE,
INNYM RAZEM NICZYM SZARA EMINENCJA DECYDUJE O FINALNYM SMAKU DANIA,

NIE UJAWNIAJAC JEDNAK SWOJEJ OBECNOSCI. POTRAFI SIE, SKUBANE (I RWANE),
MASKOWAC! « PRZYGODE Z PRZEPISAMI ZACZNIEMY WIEC OD PODSTAW —

OD PRZYGOTOWANIA WASNEGO, DOMOWEGO TOFU. NASTEPNIE PRZEJDZIEMY DO NASZYCH
ULUBIONYCH SOSOW I MARYNAT. ZDRADZIMY TEZ, JAK WIELE POPULARNYCH SKEADNIKOW
MOZNA PRZY ODROBINIE FANTAZJI ZASTAPIC KOSTKA TOFU. « ZACZYNAMY!






DOMOWY PRZEPIS NA TOFU

S

CZAS NAMOCZENIA CZAS PRZYGOTOWANIA
12 godzin 1godzina

Il

CZAS OCZEKIWANIA
1godzina

T

STOPIEN TRUDNOSCI
nalezy uwaznym byé

WYCHODZI
200 g (1 kostka)

JEST COS UWALNIAJACEGO W SAMODZIELNYM PRZYGOTOWANIU TOFU. TO JAK PODR0Z
W CZASIE — TA SAMA RECEPTURA 0D SETEK LAT ROZPRZESTRZENIAJACA SIE
PO SWIECIE NICZYM DOBRA NOWINA...

SKEADNIKI

NA MLEKO SOJOWE NA KOAGULANT PRZYDADZA SIE
1 kubek suchych ziaren soi 150 ml wody $ciereczka kuchenna
(lub 240 g) 4 lyzki soku z cytryny gaza
11wody foremka
sitko

INSTRUKCJE

NAMOCZ: Ziarna soi przeptucz i zalej na noc woda.
Niech powierzchnia wody siega wysoko ponad
ziarna, ktére do rana napeczniejg dwukrotnie.

ZBLENDUJ: Nastepnego dnia namoczong przez noc
soje przeptucz. Dodaj do niej 1litr wody i zblenduj
calo$¢ w blenderze kielichowym, najlepiej
wysokoobrotowym, najdrobniej, jak sie da.

Jezeli nie masz duzego blendera, réb to partiami.

ODCISNIJ: Powstalg papke (go) partiami uktadaj

na czystej Sciereczce wylozonej w sitku, zwijaj

i wyciskaj do garnka. Im wiecej czasu i sity na to
poswiecisz, tym wiecej mleka sojowego uzyskasz.
Okare, czyli mase, ktéra pozostanie po odciskaniu,
wykorzystaj na przyktad do przygotowania
roslinnego pasztetu.
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UGOTUJ: Teraz zagotuj mleko i podgrzewaj je
jeszcze przez 15-20 minut, pilnujac, by sie nie
przypalilo. Zdejmuj z jego powierzchni piane

i yube — czyli sojowy kozuch, ktéry wytwarza sie
podczas gotowania mleka sojowego. Yube mozesz
wysuszy¢ na ptasko i wykorzysta¢ na przyktad do
przygotowania zupy miso (s. 188). To tez idealny
moment, aby skosztowac¢ $wiezo ugotowanego
sojowego mleka. Jego aksamitny smak rozptynie
sie cieptem w calym twoim ciele. Nalej odrobine
do szklanki, mozesz tez je lekko postodzic.

Tak czesto podaje sie je w Azji.

W czasie, gdy mleko sie gotuje, wymieszaj w naczy-
niu 150 ml wody z 4 tyzkami soku z cytryny — zwrd¢
uwage, by w miksturze nie znalazly sie pestki.
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