Spis tresci

skad si¢ wzielo tofu 11
od ziarna do sera - o produkcji tofu 15
wartosci odzywcze 19

rodzaje tofu i jak wybrac ten wlasciwy 23
J| Y Y

Po co mrozic tofu 16
o marynowaniu 29

zanim zaczniesz 33

rozdziat 1| marynaty 35

Przygotowanie do marynowania 37
Proporcje 37

Czas marynowania 37

Marynata teriyaki 38

Marynata BBQ 41

Marynata kolendrowo-limonkowa 42
Marynata stodko-pikantna 43
Marynata musztardowo-klonowa 46
Marynata orzechowa 49

Marynata sezamowa so

Marynata indyjska 53

Marynata wedzona s4

Marynata do ryby s7

Solanka na fetg s8

Marynata do mielonego tofu 6

rozdziat 2 | smarowidta 63
Pasta bezrybna 64

Wiosenny twarozek 67

Pasta bezjajeczna 68
Smalczyk z jabtkiem =

Pasztet z tofu i bialej fasoli 73



rozdzial 3 | sniadania 77

Smoothie z owocami lesnymi i kremowym tofu 78

Nalesniki ze stodkim twarozkiem s

Pankejki 82

Bialkowe gofry z owocami i orzechami s

Weganiska szakszuka s6

Congee 89

Bagietka z bazyliowym pesto, marynowang czerwong
cebuly i musztardowym tofu o

Klasyczny wrap z tofu w marynacie BBQ,
humusem i warzywami gy

Banh mi z piklami i stodko-pikantnym tofu o-

Tofucznica ¢8

Minifrittaty 101

rozdziat 4 | zupy 105

Zupa orzechowa z batatami i szpinakiem 106

Bulion z makaronem soba i stodko-pikantnym tofu 109
Zupa curry z dynig i groszkiem 110

Zupa meksykaniska 13

Warzywna zupa pho 15

Koreariska zupa zkimchi 119

Kremowy ramen S€Zamowy 120

Zupa tom yum 123

Zupa tom kha 124

Zupa miso 127

rozdzial 5 | polskie 129
Nalesniki g la ruskie 13

Pierogi d la ruskie 133

Kluski leniwe 136

Kotlety z kaszy jaglanej i tofu 130
Klopsiki w sosie pieczarkowym 140
Sznycle w platkach kukurydzianych 145
Tofuryba 144

Totu po grecku 147

zdziat © | azjatyckie 149
Tofu generala Tso 150
Butter tofu 153

Wegariskie mapo tofu 154



Tofu w sosie pomaraficzowym 157

Tofu w sosie orzechowym 158

Tofu katsu curry 161

Chow mein z warzywami, pieczarkami i tofu 163

Poke bowl z tofu teriyaki i glonami nori 165

Poke bowl z tofu BBQ, ryzem i ananasem 16¢

Tajski wrap z kolendrowym tofu i sosem orzechowym 171
Tajska salatka z kolendrowym tofu i orzechowym sosem 175
Stir fry jak u babci (ale nie mojej) 177

Sajgonki 18

Spring rollsy 183

Pad thai z orzechowym tofu 186

Onigirazu 189

Tofu kung pao 101

Koreanskie tofu w sosie gochujang 195

rozdziat / | makarony 197

Stir fry z makaronem ryzowym i wedzonym tofu 199
Lasagne 201

Bolognese 105

Weganski mac & cheese 206

Kolorowe muszle nadziewane tofu i szpinakiem 209

rozdziat 8 | street food 213
Nuggetsy z tofu 214

Tofuburgery 217

Kebab z tofu 218

Szaszlyki z marynowanymi warzywami 221

Tacos 222

rozdziat 9 | desery 225

Weganiskie drozdzowki z serem 227

Slimaczki z serkiem z tofu i konfiturg truskawkowa 229
Piernikowe tiramisu z tofu i malinami 232

Klasyczny tofurnik 235

Tofurnik ciasteczkowy 237

Tartaletki z kremem malinowym 241

Minipaczki z tofu 243

Czekoladowy mus z tofu 246

Tarta limonkowa 249

Indeks sktadnikéw 250



