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Zaskakujace tofu «.»2

Wielokrotnie pytani o zdrowe odzywianie, potrafimy wymieni¢ mnostwo produktow. Wiemy prawie wszyst-
ko © zawartych w nich minaralach i witaminach, Jednak czy tak do konca w to wierzymy? | czy sprawdzilismy
na sobie, czy to prawda? Z wiasnego, wegetananskiego doswiadczenia wiemy, w jakich produktach jest bial-
ko. Przede wszystkim w straczkowych. Przekonalismy sie, ze fasola 1 soja nie za bardzo nam sluzg, z roznych
wzgleddw...Gdy odkrylismy tofu, okazalo sie, ze sluzy nam o wiele bardzie). Nie mamy po nim klopotdw tra-
wiennych i jest doskonalym zrodlem roslinnego biatka. Na poczatku potrafilimy przygotowad je tylko na dwa
sposoby: smazone w panierce | bez. Mimo to jadalismy go bardzo duze. W tym wilasnie czasie zrobilismy
sobie szczegolowe badania krwi. Okazalo sie, ze poziom bialka w naszych organizmach jest powyze) gérne;
granicy. Po tej historii nie mielismy juz zadnych watpliwodci, ze bialko roshinne jest latwo przyswajalne. Od
tego czasu przeszlismy diugg droge. W nasze| kuchni tofu nadal gra istotng role | obecnie posiada wiele twarzy,
Oczywitcie juz nie przesadzamy z jego naduzywaniem | dbamy o to, by przyrzadzad je na rézne sposoby. Dzi$
dzielimy sie kolejnymi dwoma przepisami na tofu. Pierwszy z nich to nasz autorski przepis na weganskie lody
z rézang nutg, w sam raz na nadchodzace cieple dni a drugi to «Creme Brule z tofu i tapioki" pochodzacy
z ksigzki wZaskakujgce tofu” Marioli Bialoteckie), Smacznego!

LODY ROZANE Z TOFU | MLEKA KOKOSOWEGO

Lody:

| opakoware delikatnego tofu 290p

| opakowarie mleczka kokosowego 250 mi
| opakowanie cukru wanikowego

2 - § lyzek konfitury rdzane)

6 - 7 tyzek cukru pudru

Sos:
| tyzka melasy trzcinowe)
| yzeczka soku z imonki

Miksujermy mieczko kokosowe z cukrem i cukrem pudrem, dodajemy
tofu, miksujermny. MNastepnie dodajerny konfiture | ponownie miksuemy,
Przelewamy do plastkowego pojemnika i wstawiamy do zamrazamika
na kilka godzin. Przed podanem miksujermny jeszcze raz, by byly puszy-
ste. Nastepnie nakladamy yzka do loddw | polewarny sosem. Posypu- -
jemy po wierzchu pistacjami.




CREME BRULEE Z TAPIOKI | TOFU

Shdacnika:

80 g tapeoks — perelek (pear tapoda - grysk ne bedae tuta) pasowal)
200 mi wody do namocrens Bpok

250 mi gorace) wody

500 mil mieka sopowego wanioaepo

I kostka { 1 B0 g) tofu naturainego, rosdrobnioneso

2 tyzla cuknu trronowego lub balepo

| hyzka rrsodu

| byzka cukrnu waniliomego 2 pravdenag waniig

2 Wy mahi ryzowej

13 hzeczh zmelonepo nelonego kardamonu (opaa)
treanowy Iub bragowy culeer do posypana po weerzchu

Przypotowane:

I, Tapschg Z¥ewarmy wodj | 2ostawamy na | podone do namoczena L

2. Odsgczamy tapiokg na sioe | przekdadamy do gamia, najepiej © grubym die, zalewaac gorcy wody | miekiem sogowym. Powok dopro=—

wadzamy do wrzena, a nastepnie potupeny na srednim opnu okolo 10 minut, meeszagae, zeby tapioka e ree przypalla. Zmnieszamy oer : |

lg-:)ll..pEﬂTﬁ-' az tapeoka starwe 8 calkomnoe przezrocysia zgv:ﬂr-t-p:{-nifd:: 10 - 15 menut). meeszagc dosk cxesto. g |
3. Tapioke przekladarmy do mek | czekarny, az trache rr:m:rgru:

noite) masy.
5. Magrzewamy prekamik do temperatury |80°C.

| wiewarny do niego tle wody, zeby %hmmﬂwmhwﬁzwmﬁ 40 mnut.
7. Créme brikée z tapwok 1 1ofu podaemy po okolo 10 minutach od wyjeoa 2 prekamika.
Mozra polozyd na wierzch wydrazonmy migssz marakas ﬂmmﬁﬂmmmﬁﬂewummmmm

Wariarit |:
krenn Qukrem rZonNCwyIT | ZEDERaYy Dairdosm, a7 posstanes chrupgca kammeiowa skirka, Podaeny od aeu.
Wanant II;

MMmﬂcummnwwatﬂMﬂpﬁmwmmwmw‘
dopeero po |0 minutach od wyeca z pelamda.
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