Tofu on kreemitaoline toiduaine. Ta sisaldab koiki kaheksat asendamatut aminohapet, viga vihe kiillastunud rasvu
ja taielikult puudub kolesterool. Tofu valmistamiseks lisatakse sojapiimale looduslikku kalgendajat, mis eraldab
vadaku ja helbed. Pehme tofu e tofu-kohupiima saamiseks lastakse vadak norguda soelal ja naturaalne, st
maitsestamata kohupiim ongi valmis. Kasutusvoimalused samad, mis lehmapiimast valmistatud kohupiimal. Kova
tofu e tofu-juust saadakse samast kohupiimast vee villjapressimise teel. Tofu on kolesterooli-ja laktoosivaba.

Sojaubadest valmistatud taimse tofujuustu vaartust toiduainena on
raske iile hinnata. Enam kui 2000 aasta vanune (ofu on parit Hiinast
ja Jaapanist. Selle kandi inimeste korgelt arenenud intellek tuaalsete
omadusie viljendumises on just rohket tofusoomist kahtlustatud.

lidsetel aegadel segati valgumassi juustu saamiseks vee- ja kivipulbri
seguga. Tanapdevalgi on Jaapanis kasutusel mereveest valmistatud
pulber, millega saab tofut valmistada ka kodustes tingimustes.

Tofu leiab kasutamist tiha fantaasiarikkamates retseptides —
teda siitiakse nii poolvedelana, olis toodetuna, practuna,
marineerituna kui ka grillituna.

KUIDAS VALMISTADA TOFUT

Kalgendamiseks on sobiv 60-70 kraadine dsja valminud sojapiim.
Lisage kalgendi piimale, segage ornalt ja oodake moned minutid,
kuni tekib orn kalgend - vedelik, st.vadak hakkab eralduma. Katke
karp marliga ja valage laiema koogitarvikuga acgamisi kalgend
marliga vooderdatud karpi. Pidage meeles, et alt voolab tlearune
vedelik viilja, seepiirast tehke nii, et vedelik saaks dra voolata.
Laske vedelikul vabalt eralduda, keerake marli tofu peale ja sellele
kaas ning viike raskus.

Tofu saavutab paraja tiheduse, et jahtunult saaksite titkeldada, ca 60
minutiga. Ehk siis kui vadakut enam ei eraldu ja tofutiikk karbist
viljavottes on kompakine ning teda annab loigata.

Maitse andmiseks voite soelal olevale “kohupiimale”, mis tegelikult
on pehme (ofu lisada head iirdisoola, virsket, kuivatatud,
marineeritud kiitislaugutiikikesi, seemneid, vetikaid, samuti paprikat
voi piikesekuivatatud tomati tilkikesi, aedvilja voi puuviljatiikikesi.
Tofu siilib ca 10 pieva ja teda voib ka killmutada vajadusel.

1 liitri sojapiima kalgendamiseks sobivad:

- 2sl sidrunimahla.

- 1/3 tl voi pisut rohkem teelusikatait
sidrunihapet

- ca 3,5g ounaididikat

- viike kogus nigarit

- magneesium kloriid

- kaltsiumsulfaat
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