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"Diventare vegetariano per me è stato facile.
Il tofu, che è un cibo meraviglioso, fritto con cipolle, aglio e
salsa di soia ha un sapore migliore di qualunque carne io conosca"





  Jeffrey Moussaieff Masson, "Il maiale che
  cantava alla luna"
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Nessuno l'ha scampata. Che siate
vegani, vegetariani o nessuna delle due opzioni, almeno una volta
nella vita avrete ascoltato (o proferito) una 

battuta sul tofu. Che lo scherzo fosse riferibile
alla sua consistenza ("Ah, quello che sembra gesso, dici?") o al
suo non sapore ("Beh, ma aggiungiamoci anche un cucchiaio d'aria,
già che ci siamo...") questo alimento derivato dalla lavorazione
della soia è uno fra i più incompresi (e peggio cucinati) della
storia della cucina vegetale. Eppure il tofu ha una storia antica
che arriva dall'Oriente ed è uno degli 
ingredienti più versatili e più sani che possiate tenere in
frigorifero.




Tofu: chi sei?




La storia e l'origine di questo alimento sono soggette a
diverse teorie, come spesso accade per le questioni culinarie.
Difficile tracciarne un percorso, ma sappiamo con certezza storica
che 
questo alimento era già presente sulle tavole cinesi nel II
secondo d.C. Esistono anche delle poesie e degli scritti
legati alla Dinastia Song e alla Dinastia Yuan che fanno
riferimento alle tecniche e alle procedure di realizzazione del
tofu (che, però, erano diverse da quelle odierne).




Quello che sappiamo con certezza è che 
il tofu è un prodotto ottenuto dalla cagliatura del latte
di soia e dalla pressatura del risultato in blocchi con
strumenti appositi, spesso in bambù, oppure con forme e cestini
classici dedicati alla realizzazioni dei formaggi. Dato che la
produzione del tofu dal latte di soia è simile a quella del
formaggio dal latte vaccino, spesso il tofu è indicato anche come
“formaggio vegetale” ma - e questo è uno dei grandi misfatti che lo
hanno relegato nel regno delle battute caustiche - 
non ha nulla a che vedere con il formaggio di
origine animale né nella consistenza né, tanto meno, nel sapore.
Approcciarsi al tofu immaginandolo come sostituto del formaggio è
uno degli errori principali che si compiono nel passaggio a
un'alimentazione vegana, perché la delusione - enorme - è dietro
l'angolo.



In commercio ne esistono diverse varietà, da quello più
comune in panetti (il "
tofu secco"), che può essere tagliato a fette e
cubetti, al 
silken tofu, il tofu morbido che ha consistenza
simile a quella di un budino ed è particolarmente indicato per le
ricette dolci, fino alla
 diverse varianti affumicate o aromatizzate.
Potete anche provare a prepararlo in casa: la 

ricetta richiede un po' di tempo e vari passaggi, ma il
risultato finale sarà morbido e delicato!




Perché non è un formaggio?
 





Primo punto per rispondere alla domanda è: il sapore. Il tofu 
è un alimento che non ha un sapore determinante.
Il suo gusto è leggerissimo e con una lieve nota vegetale (più o
meno marcata a seconda delle marche o dei metodi di preparazione).
Completamente privo di sale, non possiamo certamente immaginarlo -
al naturale - come sostituto di una robiola o di una mozzarella.
Quello che dovete fare è 
saperlo cucinare bene (cosa molto facile).




Non è un formaggio anche perché ha 
pochi
 grassi e non ha nessuna traccia di colesterolo.
Il tofu, infatti è un alleato della salute perché ha poche calorie,
è leggero, molto digeribile e ricco di proteine vegetali.




Su 
100 g di prodotto abbiamo, infatti, 15 g di
proteine, 10,5 g di grassi e 1 g di carboidrati. Perfetto
anche per chi soffre di celiachia perché 
privo di glutine, questo alimento può essere
consumato da tutti, a meno che non siano state riscontrate allergie
particolari alla soia.




Ma è vero che va sempre sbollentato prima di
usarlo?





Risposta breve: no. Risposta argomentata? Eccola. Il tofu è una
lavorazione che, lo dicevamo poco fa, prevede la cagliatura del
latte di soia. Questo processo avviene per la maggior parte dei
casi attraverso un sale acido, 
il nigari, che può lasciare una traccia leggermente amara
nel prodotto. La questione è che non tutto il nigari crea
lo stesso problema, non tutte le marche di tofu hanno lo stesso
sapore e, quindi, non tutti i panetti del nostro amico tofu
necessitano di questo trattamento.
 Cosa fare, quindi? Se dovete soffriggerlo o
metterlo nelle zuppe,  procedere alla cottura ulteriore di questo
alimento - già cotto al naturale - non sarà necessario. Una buona
regola in quel caso, invece, è quella di 
tamponare e asciugare il panetto dall'acqua di
conservazione, per fare in modo che assorba meglio i sapori. 


Se, al contrario, 
usate il tofu al naturale (frullandolo per una
torta fredda, per una crema spalmabile, etc.) allora potete
procedere anche alla fase di bollitura (basterà un'immersione di
2/3 minuti massimo in acqua bollente non salata), ma anche in
questo caso dipenderà molto dalla marca che utilizzerete:
l'esperienza vi dirà, quindi, se questo passaggio è utile o meno.
Sta di fatto che non è indispensabile.




È un alimento base della cucina vegana?



Qui la risposta è un po' più complessa. 
Il tofu è certamente molto versatile e noi lo
usiamo spesso, ma non è un alimento senza il quale - se non vi
piace o non piace a qualcuno della vostra famiglia - non è
possibile mangiare 100% vegetale. È una buona fonte proteica ma in
generale i legumi lo sono, quindi se da vegani non mangiaste
nemmeno un boccone di tofu, state tranquilli e passate notti
serene, i muscoli funzioneranno lo stesso. Dato però che questo è
un libro dedicato al tofu, se avete qualche pregiudizio, con queste
ricette e con le indicazioni che vi abbiamo fornito, siamo certi,
che potrete finalmente abbatterlo e gustarvi un sacco di ricette
eccezionali. 
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                        Salatini ripieni di broccoli e tofu alle erbe
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I rustici di pasta sfoglia sono un
grande classico per aperitivi e antipasti e in questa versione ve
li proponiamo ripieni semplicemente di broccoli saltati in padella
e tofu alle erbe: facili e gustosi



Ingredienti


	
  Dosi per 15 salatini

	
	




  	
  1 rotolo di pasta sfoglia vegetale
  rettangolare
  	
  	



  	
  250 g di broccoli
  	
  	



  	
  100 g di tofu alle erbe
  	
  	



  	
  1 scalogno
  	
  	



  	
  1 cucchiaio di lievito alimentare
  	
  	



  	
  1 cucchiaio di salsa di soia
  	
  	



  	Olio extravergine d’oliva 
  q.b

  	
  	



  	Sale e
  pepe 
  q.b

  	
  	





Strumenti
necessari


  
	Tritatutto

  
	Placca da forno

  
	Tappetino da forno in silicone (o
carta forno)






Preparazione


  
	
Iniziate tritando finemente lo scalogno e soffriggetelo un paio di
minuti in padella con un goccio di olio. Aggiungete poi i broccoli
ridotti a cimette abbastanza piccole e fateli cuocere una decina di
minuti con un coperchio. Una volta che si saranno ammorbiditi
togliete il coperchio, salate e lasciate asciugare l’eventuale
acqua che si sarà formata.
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