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Tofu to — zadna tajemnica — po prostu sojowy twarozek. Jest jednak
bardziej wszechstronne od zwyklego twarogu: sprawdza si¢ w da-
niach wytrawnych i stodkich, mozna go uzy¢ zamiast miesa lub ryby.
Jest tez bogate w biatko i inne sktadniki odzywcze, niskokaloryczne
i niestychanie uniwersalne.

Tofu niczego sie nie boi. Tradycyjne pierogi, wloski makaron, street-
foodowy burger czy tiramisu albo tarta limonkowa — wkazdym z tych
dan odnajduje si¢ idealnie. By mdc cieszy¢ sie uniwersalnoscia tego
skladnika, wystarczy dobra¢ jego odpowiedni rodzaj i umiejetnie
przygotowac potrawe.

Na kolejnych stronach dziele sie z wami moja miloécia do tego
wyjatkowego skladnika. Znajdziecie tam moje ulubione przepisy,
porady i opisy technik przygotowania. Zapraszam do $wiata, w kto-

rym tofu gra pierwsze skrzypce!

Konrad Budzyk
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O dmian tofu jest calkiem sporo, ale tylko niektére z nich
staly sie w Polsce popularne. Ja sam najcze$ciej korzy-
stam z tych rodzajow, ktore sa latwo dostepne. W tabeli ponizej

znajdziesz kilka informacji o ich wlasciwosciach i zastosowaniu.

tofu naturalne
jedwabiste

tofu naturalne
twarde

tofu naturalne
bardzo twarde

tofu wedzone

(silken) (firm) (extra firm)

konsystencja kremowe, zwarte mocno zwarte, | twarde lub
gtadkie, zawiera bardzo twarde
przypomina niewiele
pudding wilgoci

do czego zupy, smoothie, | marynowanie, smazenie, dodatek do

wykorzystaé desery, smazenie, grillowanie, kanapek lub
wegariskie pieczenie, pieczenie, wedzona wkiadka
kremy duszenie, substytut miesa | do zup i obiaddéw

grillowanie w réznych
daniach

mrozenie nie tak tak tak

marynowanie nie tak nie nie

gdzie kupié azjatyckie wiekszosé azjatyckie wiekszosé
delikatesy, sklepdw delikatesy, sklepdw
hipermarkety, spozywczych hipermarkety, spozywczych
internet internet

przyktadowe wegariski mac tofu kung pao brak smalczyk

danie z ksigzki & cheese z jabtkiem

uwagi idealne do to mdj ulubiony | nie polecam Swietnie sprawdza
koktajli, rodzaj tofu, godo sie w daniach,

kremoéw i zup
(nie pozostawia

uzywam go
najczesciej

marynowania,
poniewaz stabo

ktérych smak
chcemy podbié

grudek), ale nie absorbuje aromatem
nadaje sie do smaki wedzonki, i jako
marynowania baza past
kanapkowych
wartosci odzywcze (w 100 g)
wartosé 61 keal 125 keal 144 kcal 142 kcal
energetyczna
biatko 6,59 129 169 14,79
tluszcze 2,79 7,59 8,5¢ 789
weglowodany 2,89 2,39 0,89 39
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Weganska szakszuka

Sktadniki

szczypta pieprzu
szczypta suszonego oregano
szczypta cynamonu
Dodatkowo
bagietka
$wieze ziola (bazylia, oregano
lub pietruszka)
o ®
porde Kalorie
273 kcal

86

1kostka naturalnego tofu

1puszka (400 g) krojonych po-

midoréw bez skérek

gar$¢ mrozonego groszku

2 zabki czosnku

Y2 czerwonej papryki

5 cebuli

Y5 papryczki chili

2 lyzki oliwy

V2 lyzeczki kuminu

Y2 lyzeczki wedzonej papryki

Y2 lyzeczki czarnej soli

Sposéb przygotowania

. Tofu pokrusz na sredniej wielkosci kawal-

ki. Cebule oraz czosnek obierz i pokrdj w bar-
dzo drobna kostke. Czerwona papryke umyj,
oczys$¢ i pokroj w kostke. Papryczke chiliizio-
la umyj, oczys¢ i drobno posiekaj.

. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj cebule i smaz

ja 2—3 minuty. Dodaj czosnek i smaz jeszcze

przez minute.

. Dodaj papryke i smaz przez s minut.
. Kiedy papryka zmigknie, dodaj wszystkie przy-

prawy oraz papryczke chili, wymieszaj i calos¢
krotko przesmaz.

. Wlej pomidory i gotuj kolejne 10 minut.

. Tofu przel6z do miseczki, posyp czarna sola

i wymieszaj.

. Ugotowane skladniki na patelni dopraw do

smaku sola i pieprzem. Posyp je tofu i grosz-
kiem, zmniejsz moc palnika, przykryj patelnie
i du$ okolo 10 minut. Przez ten czas tofu i gro-

szek powinny nabra¢ temperatury.

. Gotowa szakszuke podawaj ze $wieza bagiet-

ka i ziofami.

Na 1 porcje

& 0 0O O

Biatko Tluszcz  Weglowodany  Btonnik
12,29 10,39 31,79 2,49










Roreanska
zupa z Kimchi

Sktadniki

1kostka naturalnego tofu

Sposéb przygotowania

1. Tofu pokréj w kostke. Cukinie umyj i pokroj

makaron udon obieraczka we wstazki. Cebule, czosnek
1 cukinia iimbir obierz i pokrdj w drobna kostke.
300 g wegariskiego kimchi Kimchi dokladnie posiekaj. Papryczke chili

Y2 puszki (200 g) pokrojonych

umyj, oczy$¢ i drobno posiekaj.

pomidoréw bez skorek 2. W duzym garnku o grubym dnie rozgrzej olej,
3 zabki czosnku dodaj cebule i smaz 3—4 minuty.
1 cebula 3. Dodajimbir oraz czosnek i smaz jeszcze

1-2 cm $wiezego imbiru

s suszonych grzybow shiitake,

2 minuty.

4. Dodaj posiekane kimchi, pomidory i grzyby

w calosci shiitake. Wlej bulion i syrop klonowy lub sy-
11 bulionu warzywnego rop z agawy, doprowadz do wrzenia i gotuj na
2 lyzki oleju sezamowego $rednim ogniu przez 10 minut.

2 lyzki sosu sojowego 5. Po tym czasie wrzu¢ do garnka tofu i gotuj

2 lyzki syropu klonowego lub sy-

jeszcze przez s minut. Odstaw w cieple miejsce.

ropu z agawy 6. W osobnym garnku ugotuj makaron udon
pasta gochujang (opcjonalnie) zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Zielong
cebulke umyj i posiekaj.

Dodatkowo 7. W miseczkach ukladaj makaron i wstazki cu-
zielona cebulka kinii. Dodaj paste gochujang. Zalewaj goraca,
papryczka chili $wiezo ugotowang zupa.
prazony sezam 8. Przed podaniem posyp zielong cebulka, pa-

pryczka chilii sezamem.
Na 1 porcje
@ 6 0 0 ©O
Kalorie Biatko Tluszcz  Weglowodany  Btonnik
266,7 kcal 12,79 109 30,59 3,69
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Rluski leniwe

Sktadniki Sposéb przygotowania
2 kostki naturalnego tofu 1. Tofu odsacz z zalewy i pokrusz do miski.
130 g maki pszennej 2. Dodaj sok z cytryny oraz cukier i blenduj do
80 g skrobi ziemniaczanej uzyskania gladkiej konsystencj.
6 tyzek soku z cytryny 3. Do powstalej masy wsyp make pszenna, skro-
4 lyzki cukru trzcinowego bie ziemniaczang oraz sol. Wyrob ciasto. W ra-
szezypta soli zie potrzeby mozesz doda¢ jeszcze odrobing

maki.

Dodatkowo 4. Gotowe ciasto podziel na 3—4 czesciiz kazdej
6 tyzek bulki tartej z nich uformuj walek. W razie potrzeby watki
4 lyzki masa rolinnego podsyp maka.
syrop klonowy 5. Kazdy walek delikatnie rozplaszcz nozem i po-
4 lyzki cukru trzcinowego kréj pod katem 45 stopni na kluseczki.

6. W duzym garnku zagotuj osolong wode.

7. Zmniejsz moc palnika i delikatnie wrzucaj klu-
seczki do wody. Gotuj je przez 30—60 sekund
od momentu wyplyniecia.

8. Rozgrzej patelni¢ i rozpus¢ na niej masto. Do-
daj butke tart oraz cukier i smaz ja na malym
ogniu przez kilkanascie sekund.

9. Ugotowane kluseczki podawaj polane zasmaz-

ka z butki tartej i syropem klonowym.

Na 1 porcje

@ & 0 0 O

Kalorie Biatko Tluszcz  Weglowodany  Btonnik
482 kcal 17,59 12,99 74,3 9 1,59

4 porcje

136






Weganskie mapo tofu

Skladniki Sposéb przygotowania

2 kostki naturalnego tofu 1. Tofu odsacz z zalewy i pokroj w kostke. Grzyby

100 g brunatnych pieczarek
10 suszonych grzybéw shiitake,
w calosci

15 cebuli lub 2 biale czesci zie-
lonej cebulki

3 zabki czosnku

2 cm $wiezego imbiru

1lyzka skrobi ziemniaczanej

1 szklanka wody lub bulionu
warzywnego

23 lyzki pasty z fermentowa-
nej czarnej fasoli z chili
1lyzka octu ryzowego

1lyzka oleju sezamowego
1lyzka sosu sojowego
1lyzeczka cukru

1lyzeczka rozdrobnione-

go pieprzu syczuanskiego
(opcjonalnie)

56l

Dodatkowo

1 peczek zielonej cebulki

2 lyzki oleju do smazenia

shiitake umie$¢ w miseczce, zalej goraca przego-
towana woda i odstaw do namoczenia na s minut.

Po tym czasie grzyby odsacz i drobno posiekaj.

. Cebulg, czosnek i imbir obierz i drobno posiekaj.

Pieczarki umyj, oczys¢ i drobno posiekaj.

. Wwoku lub na duzej patelni rozgrzej olej. Dodaj

cebulg, czosnek oraz imbir i smaz przez 3 minuty.

. Dodaj grzyby shiitake, pieczarki oraz cukier

i smaz kolejne 2—3 minuty, caly czas mieszajac.

. Wlej ocet ryzowy, sos sojowy, dodaj paste z fer-

mentowanej czarnej fasolii calog¢ wymieszaj.
Dodaj pokrojone w kostke tofu, jeszcze raz wy-

mieszaj i smaz przez kilka minut.

. W nieduzym naczyniu wymieszaj skrobie

2 3—4 lyzkami wody lub bulionu.

. Na patelni¢ z grzybami wlej wode lub bulion wa-

rzywny, dodaj przygotowana zawiesing ze skrobi
i calos¢ energicznie wymieszaj. Doprowadz do

wrzenia i gotuj przez § minut.

. Dopraw pieprzem syczuanskim (opcjonalnie)

isola.

. Pod koniec gotowania dodaj olej sezamowy

I wymieszaj.

10. Podawaj posypane zielona cebulka.

Na 1 porcje
oo e & 0 0 ©
Kalorie Biatko Tluszcz  Weglowodany  Btonnik
253 kcal 16,19 16,29 1,99 1,79
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Dierni.lqu tiramisu
7z totu 1 malinami

Sktadnik

2 kostki naturalnego tofu

18 pierniczkow bez czekolady
80-100 g cukru pudru

2 lyzki kakao

2 lyzeczki cukru

400 g schlodzonego mleczka
kokosowego (17-19% thuszczu),
tylko twarda czes¢

150 ml mocnej kawy

3tyzki sokuz cytryny

2 lyzki amaretto (opcjonalnie)

Sposéb przygotowania

1.

Tofu, mleczko kokosowe, ekstrakt waniliowy,
sok z cytryny i cukier puder umie$¢ w kielichu
blendera i blenduj az do uzyskania jednolitej

konsystencji. Jesli masa bedzie za malo stodka,

dodaj cukru.

. Przygotuj pucharki lub miseczki. Na dnie kaz-

dego naczynia umies¢ odrobing kremu z tofu.
Pierniczki namaczaj przez kilka sekund w oslo-
dzonej mocnej kawie (opcjonalnie z amaretto),
anastepnie ukladaj na kremie i posypuj kakao.
Na pierniczki wyl6z kolejna warstwe kremu

1lyzeczka ekstraktu i kolejna warstwe namoczonych pierniczkow,
waniliowego po czym posyp calos¢ kakao. Powtorz te czyn-
nosci jeszcze raz.
Dodatkowo 5. Tak przygotowane tiramisu wstaw do lodowki

maliny do dekoracji

na kilka godzin, a najlepiej na cala noc.

Przed podaniem ul6z na wierzchu maliny.

Na 1 porcje

e

4 porcje
- Kalorie

598 kcal

@ 0 0O O

Biatko
16,9 g

Btonnik
2,29

Tluszcz
34,99

Weglowodany
57,69

232
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przepisy na kuszace
roslinne dania

Wszechstronne, bajecznie proste w przygotowaniu
i przepyszne - takie wilasnie jest tofu. Z wygladu
niepozorne, w rzeczywistosci daje nieograniczone
mozliwosci.

Zrobisz z nim totalnie wszystko: sniadaniowa szakszuke,
wioski makaron, polskie pierogi, azjatyckie bowle, wegariski
mac & cheese, kuszace street foody i aksamitne desery

(w tym oczywiscie tofurnik) - w kazdym z tych dan tofu
odnajduje si¢ idealnie.

Oprécz tego z ksigzki dowiesz sie:

® czym rézni sie tofu twarde od miekkiego i jak dobieraé
rodzaj tofu do potraw,

o jak skomponowaé idealng marynate

e jdlaczego tofu zawsze znajduje sie na szczycie list
zdrowych produktéw?.

Poznaj moje ulubione przepisy na dania z tofu oraz porady
i techniki dotyczace ich przygotowywania.

Konrad Budzyk

Podpowiadam juz teraz: to dzieki temu, ze jest
wysokobiatkowe i bogate w sktadniki odzywcze:
zelazo, wapn, niezbedne witaminy i mineraty,

a dodatkowo naprawde niskokaloryczne.

KONRAD BUDZYK - bloger kulinarny, weganin. Jego pierwsza
ksiazka, Hummusy i pasty, od razu stata si¢ bestsellerem.

Do gotowania podchodzi z duzym luzem, miesza style i techniki,
a przy tym swietnie sie bawi.



