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Jak polubi¢ tofu?
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Tofu to sojowy produkt otrzymywany w procesie koagulacji mleka sojowego. Na rynku dostepnych jest wiele
rodzajow tofu: naturalne, wedzone oraz z dodatkiem réznorakich przypraw. Swoja konsystencja przypomina
twardg, ale rézni sie od niego smakiem i przede wszystkich sktadem. Ma jednak wiele wartosci odzywczych,
dlatego warto wprowadzic¢ je do swojej diety.

»,Bez smaku”, ,mdte”, ,nudne” - tak o tofu méwi wiekszos¢ osdéb, ktére przygotowuje je po raz
pierwszy, zwtaszcza jesli nie wiedzg jak je przyrzadzi¢. Tofu mozna poréwnac do surowej piersi z
kurczaka. Mieso samo w sobie tez nie ma smaku, a dopiero po odpowiednim przygotowaniu,
zamarynowaniu i przyprawieniu, nabiera charakteru. Podobnie jest z tofu: nie posiada wtasnego,
swoistego smaku i dopiero podczas obrébki kulinarnej przyjmuje smak innych produktéw. Wobec
czego stanowi doskonatg baze do przygotowania zaréwno wytrawnych jak i stodkich potraw.

Aby wydobyc¢ z tofu maksymalnie duzo smaku nalezy:

» zamrozic¢ je wczesniej - dzieki temu lepiej bedzie chtoneto marynate

e pokroi¢ w kostke, a nastepnie zamarynowa¢ w sosie sojowym z ulubionymi przyprawami i
ziotami np. Swiezym czosnkiem, ziotami prowansalskimi i stodkg papryka

e przetozy¢ do lodéwki na ok. 2 godziny. Po tym czasie tofu gotowe jest do dalszej obrobki.



