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iPRESENTACAO

Provavelmente desenvolvido por monges budistas, por volta de 164 d.C.,
0 tofu, também conhecido como “queijo” de soja, tornou-se um alimento basico
da cozinha chinesa e, posteriorments, da japonesa Ha séculos, ele tem sido uma
importante fonte de proteinas na dieta da populagdo asiatica.

No Ocidente, 0 consumo de tofu e outros derivados da soja vém
progressivamente crescendo, especiamente nos Ultimos 20 anos, devido a fatores
como globalizagdo (fluxos migratorios, interesse por culindrias étnicas, disponibilidade
de matérias-primas importadas, etc) e maior atencdo a preservacdo da salde para
aumentar a longevidade e a qualidade de vida. Isto inclui tendéncias na forma de se
alimentar, como reduzir a ingestao de gordura saturada e de produtos de origem animal.
Aliado a isto, estudos mostrando o0s potenciais beneficios da soja na alimentagéo,
tanto por suas caracteristicas nutricionais, como pela presenca de compostos bioativos
(funcionais), propiciaram crescimento na produgéo e no consumo de seus derivados.

Como resultado, a populagdo dos paises ocidentais esta hoje muito mais
familiarizada e ja adotou varios produtos a base de soja em sua dieta habitual, sendo
que, dos alimentos tradicionais, o tofu € um dos mais populares.

Em seu esforco constante de divulgar 0 uso da soja na alimentacdo humana, a
Embrapa Soja apresenta este livro de receitas em que se utiliza o tofu como ingrediente.
Neste encontro de diferentes habitos culturais, espera-se que 0s brasileiros aprendam
da experiéncia milenar dos orientais a usufruir dos beneficios do consumo de soja a
salde humana.

Ricardo Vilela Abdelnoor
Chefe Adjunto de Pesquisa e Desenvolvimento
Embrapa Soja
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INMRODUCAO

O tofu € também conhecido como “queijo” de soja. Seu processamento pode
variar conforme o fabricante, mas as etapas basicas sdo geralmente as mesmas:
maceracao dos graos de soja; trituracdo em agua, sequida de filtracdo e coagulagao
do extrato de soja. Este coagulo pode ser ou ndo dessorado por prensagem, em
fungdo do tipo de produto e da textura desejada.

Embora o tofu possa ser obtido a partir de graos de qualquer variedade de soja,
0s fabricantes geralmente preferem usar aqueles com casca e hilo claros, para obter
um produto com a cor mais clara possivel; graos com hilo escuro também podem ser
usados, porém recomenda-se que 0 extrato produzido seja cuidadosamente filtrado,
para retirada de quaisquer pontos escuros visiveis, Graos de qualquer tamanho podem
ser usados, mas ha preferéncia pelos grandes, cujo teor de casca € proporcionalmente
menor, possibilitando maior rendimento.

Como agentes coagulantes podem ser utilizados varios sais (sulfato de calcio,
cloreto de calcio, sulfato de magnésio, acetatos, lactatos) ou acidos (GDL ou glucona-
delta-lactona, acido lactico, vinagre, suco de limdo). O sulfato de magnésio, também
conhecido como sal amargo, € 0 coagulante mais frequentemente usado no Brasil,
pela sua disponibilidade, baixo prego, alta solubilidade e facilidade de uso.

Os tofus sdo geralmente classificados de acordo com sua textura, desde extra-
macio até extra-firme. Os tofus mais firmes sdo obtidos por dessoragem, enquanto 0s
muito macios (chamados também de silken tofu) sdo apenas coagulados e ndo sofrem
nenhuma prensagem. A preferéncia quanto ao grau de dureza do tofu varia segundo
0 habito cultural, o gosto pessoal do consumidor ou mesmo 0 tipo de receita em que
ele vai ser utilizado,

As receitas deste livro podem ser elaboradas com qualquer tipo de tofu, seja
ele caseiro ou comercial, produzido industrial ou artesanalmente. Para a escolha do
tofu, deve-se observar cada receita; se este ingrediente deve manter seu formato



(cubos, fatias), sem se quebrar, é preferivel 0 uso de um tofu firme ou extra-firme, enquanto
nas receitas que pedem este ingrediente amassado ou triturado seria mais adequado usar
um produto bem homogéneo e macio, geramente designado soft ou extra Soft

Caso se deseje fazer o tofu em casa, a partir da soja em graos, 0 pProcesso
¢ bastante simples, bastando que se tenham a mao alguns utensiios hasicos,
além dos graos e do coagulante. Os graos de soja sdo faciimente encontrados em
supermercados ou nas lojas de produtos naturais € o sal amargo pode ser comprado
em lojas de produtos quimicos ou em farmacias.

Quanto aos utensilios, além de panelas, liquidificador e recipientes plasticos,
comuns em qualquer cozinha, sera necessario providenciar também:

- um tecido para filtrar a massa de soja e separar 0 extrato (‘leite”) de Soja do residuo, rico
em fibras, também conhecido como okara. O tecido mais apropriado para filragdo é o de
algodao, com frama suficientemente aberta para deixar passar o liquido e suficientemente
fechada para reter os solidos. O tecido pode ser do tipo que se usa para confeccionar
fraldas ou panos de prato, aberto ou costurado no formato de um saco.

- uma forma perfurada, forrada com um tecido fino, para dar formato ao tofu. A
forma para tofu & a mesma que se usa para fazer queijos, mas pode-se também
elaborar uma forma caseira a partir de uma embalagem plastica (de margarina, por
exemplo) perfurada com um prego aquecido na chama do fogdo. O tecido para
forrar a forma deve ter uma trama fechada, de modo a reter o coagulo e permitir
apenas a saida do soro; o “tunil”, um tecido de nylon semelhante a um tule fino, &
adequado a esta finalidade.

A receita para preparo do tofu faz a abertura deste livro. Desejamos que vocé
aceite 0 desafio e se surpreenda com a simplicidade do processo e a qualidade do
produto resultante. E, a partir dele, experimente os deliciosos pratos aqui sugeridos,
cujas receitas foram traduzidas de varios livros e testadas na Cozinha Experimental da
Embrapa Soja, adaptando-as aos ingredientes e ao paladar brasileiro.

Méos a obra e bhom apetite!



SUMARIO

Receita BASICA .........coeeverarrersersersssssssssessesssssssnssnssesssssssssnnns 11
Tofu OU "QUEID" 0B SO ... v 12
Receitas Salgadas............cccvnmrinmnnnnnnnnnnnnnnenennn. 15
£ 47 17
Caldo de MISSO ... 18
Sopa de Cenoura Com GENGIDIE. .. ..vovviii s 19
Sopa Cremosa de Batata e MINO VErde .......c..coovovoiiiiiiic e, 20
Creme de Tomates com MIINO VEIGE ..o 21
Saladas € MOINOS ... ——————— 23
MOINO PAra SAIAAA ........vivivii e 24
MOINO dE TOTU € EIVAS. ... 25
Salada com MolNO A& TOMU ..vvvvvveie s 26
Sa1adA COM TOMU vvvii e, 27
Acompanhamentos..........ccccovernermrrsesssssmsnssessessessssnssessesssssssnssesssssssnsas 29
Creme de TOTU B AIND ..vvivi s 30
MOINO BEChAMEL .. ...viiviii 31
Creme / SUfle de ESPINAITE ..o 32
PESIO 8 TOMUL. 1ot 33
Bolinho de Tofu COM VBGETAIS. .........ovviiiii e, 34
Tofu Frito com Recheio de QUEIO ......vooveveicie e 35
Pratos PriNCIPAIS .......ccovnmrmrmrsmssmssmssssessnsssssssessssssssssnssnsssssssnssnssnssssnsanss 37
Berinjela com Recheio de TOfU ....vovvioiiiiii 38
Charutos de Repolho COM TOMU. ...ovviviiiiiis e, 39

Cozido de Grao de BiCO 8 COUVE ... .oovieeoeeeee e, 40



Cozido de Graos de Trigo € COGQUMEIDS .......oveveviiriciiceeeee e, 41
HambUrguEres COM TOMU w...vvvviiviieie s 42
Massa a0 MOINO AIfTEAD ... 43
Massa Recheada com QUEIIOS ........cvoviviiviiiiiiiieceee e, 44
Massa Recheada com Tofu € ESpINafre.........ccoovvviviiiiiiiiii, 45
Panqueca de Tofu com Presunto € Repolno .........c.cocveivviiiioieiiiiiee 46
Tofu com Brotos de FEIJA0 ....ovovviiiiii 47
TOMU ATANIANA. ... 48
Tofu com Camardo € Came de POrCO.........ccovvvviiiiiiie 50
Tofu com Frango € VEQETAIS ........ooviviiriiii e 52
Tofu COM VEGETAIS € OVOS.......vivviveieiiecee e, 53
Torta dos Monges BUGSIAS ..........oovviiiiiiiie 54
Sobremesas 57
Manjar de Tofu 8 ADACAXI..........c.oovieiiiiiiiiiee e 58
PUCIM 08 TOMU. ..o 59
SUMB B TOMU v 60
TOMA B TOMU. 1.1 61
MaGAS COM CIBIME ...t 62
MoUSSE & ChOCOIATE .....vvivvs i 63
Cobertura de Tofu & Cream CHBESE. ..ot 64
Bolos e Biscoitos 65
BOI0 8 CENOUIA ... ..o 66
MUTEINS Lot 67
BIOWNIES ...t 68
COOKIES QB AVBIA. . .....vvvii e 70
Referéncias n




- Sy
- a

-

A
—
—n
e
— ]
F
—D-\
L
—

= -
~-‘~ ___—



O OU "QUENO" DE SOM

Ingredientes
1 xicara de cha de graos de soja escolhidos e sem lavar (= 200 g)

Modo de preparo

Para fazer o extrato
e Deixar 0s graos de molho em 1/2 litro de &gua fria de um dia para 0 outro (12 a 16
horas).
e Drenar 0s graos e colocar metade no copo do liquidificador.

e Aguecer 1 1/2 litro de agua a 90° C, adicionar metade (750 mL) aos graos e triturar
por cerca de 3 minutos em velocidade média-alta.

o Transferir esta massa para um saco ou um tecido de algoddo, apoiado dentro de uma
peneira ou escorredor de macarrdo, deixando o liquido escoar.

e Repetir 0 processo com o restante dos graos e agua. Juntar a porgdo anterior,
utilizando uma colher de pau para torcer o tecido.

e Quando estiver mais frio, espremer bem com o auxiio das maos, a fim de retirar o
maximo de liquido (extrato ou “leite” de soja). A massa restante & o residuo de soja (okara),
que pode ser acondicionado em saco plastico e armazenado em “freezer” para posterior
utilizacdo em outras receitas.

Para fazer o tofu

e Em uma panela, levar o extrato ao fogo e aquecer até fervura. Transferir o extrato para
um recipiente plastico e adicionar 1 colher (cha) de sulfato de magnésio (“sal amargo”),
previamente dissolvido em um pouco de agua morna.

o Misturar levemente e deixar o extrato de soja coagular por cerca de 30 minutos.

e Com 0 auxilio de uma escumadeira, transferir o codgulo para uma forma propria para
queijo e forrada com tecido fino.



e Cobrir com uma tampa perfurada e prensar a forma com pesos distribuidos
uniformemente sobre a tampa, durante 10-30 minutos, dependendo da dureza que se
deseja para 0 produto (quanto mais soro sair, mais firme ficara o tofu).

e Colocar a forma contendo o tofu prensado dentro de um recipiente fundo, que permita
ser coberto com agua gelada, por pelo menos 10 minutos.

e Desenformar e conservar na geladeira, dentro de um recipiente com agua gelada,
trocada diariamente.

Observagao: Rende um tofu de aproximadamente 400 g, que deve ser mantido sob refrigeragao
e utilizado em até uma semana.
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CALDO DE MISSO

Ingredientes

200 g de tofu em cubinhos

4 xicaras de cha de agua

1 xicara de cha de couve (ou repolho) em fatias grossas

1/4 xicara de cha de missd escuro

Cebolinhas picadas, dleo de gergelim tostado e shoyu a gosto

Modo de preparo
e Ferver a agua. Juntar o tofu, a verdura fatiada e cozinhar em fogo baixo por 5 minutos,

o Aparte, dissolver o missd em um pouco do caldo quente e devolver & panela.

e Cozinhar por mais 1 minuto, adicionar 0leo de gergelim €, por Ultimo, a cebolinha.
Desligar o fogo.

e Provar para verificar 0 sabor salgado. Se necessario, acrescentar shoyu.




SOPf DE CENOURA COM QENAIBRE

Ingredientes

1/2 xicara de cha de tofu

2 colheres de sopa de azeite

1 cebola em rodelas

4 cenouras grandes em rodelas

1 colher de cha de gengibre ralado

4 xicaras de cha de caldo de legumes (1 tablete dissolvido em 1 L de agua fervente)
1/2 colher de cha de sal

1 pimenta vermelha picadinha (opcional)

Modo de preparo

o Refogar a cebola no azeite, acrescentar as cenouras e o gengibre. Mexer por alguns
minutos até dourar.

o Colocar o caldo de legumes dissolvido e deixar ferver.

o Tampar a panela e deixar cozinhar em fogo baixo por mais 15 minutos ou até que as
cenouras fiquem macias.

e Degsligar 0 fogo, deixar esfriar e levar ao liquidificador com o tofu, 0 sal e a pimenta
(opcional).

o Provar, acertar 0 sal e servir,

Observagdo: se preferir, ao invés da cenoura, pode-se usar abdbora ou cabotia (cerca
de 500 g).
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SOPA QREMOSA DE BATATA £ MILHO VERDE

Ingredientes

1/2 xicara de cha de tofu

2 colheres de sopa de azeite

1 cebola em rodelas

2 talos de salsdo em rodelas finas

2 batatas médias descascadas e em cubinhos
4 xicaras de cha de caldo de legumes (1 tablete dissolvido em 1 L de agua fervente)
1 colher de sopa de vinho branco seco

1 colher de sopa de salsa picadinha

1 colher de cha de sal

1 lata milho verde

Pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo
e Refogar cebola e salsdo no azeite, acrescentar as batatas e mexer por 2 minutos.

o Colocar o caldo de legumes e deixar ferver.

e Tampar a panela e cozinhar em fogo baixo por 5 minutos ou até que as batatas fiquem
macias.

o Desligar o fogo, deixar esfriar um pouco e levar ao liquidificador com tofu, vinho, sal
e pimenta.

e Provar, acertar 0 sal e levar de volta a panela, acrescentando o milho verde e, por
Ultimo, a salsinha.

o Aquecer e Servir.



CREME DE TOMATES COM MILHO VERDE

Ingredientes

1/2 xicara de cha de tofu

2 colheres de sopa de azeite

2 talos de alho-por6 em rodelas finas

2 dentes de alho amassados

2 xicaras de cha de caldo de legumes (1/2 tablete dissolvido em 500 mL de agua fervente)
1 lata de tomates pelados

1 colher de sopa de salsa picadinha

1 colher de cha de sal

2 xicaras de cha de milho verde

Molho de pimenta (opcional)

Modo de preparo
e Refogar aho e alho-pord no azeite, acrescentar 0s tomates e mexer por 2 minutos.

e Colocar o caldo de legumes e deixar ferver.
e Tampar a panela e cozinhar em fogo baixo até que 0s tomates se desmanchem.

o Desligar o fogo, deixar esfriar e levar ao liquidificador com tofu, sal € molho de pimenta
(opcional).

e Provar, acertar o sal e levar de volta a panela, acrescentando o milho verde e, por
(ltimo, a salsa picadinha.

e Aquecer e Servir.

21
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MNOUO PARA SLADA

Ingredientes

1/2 xicara de cha de tofu macio, passado por uma peneira
2 colheres de sopa de vinagre balsamico

2 colheres de sopa de azeite de oliva

2 colheres de sopa de agua

1/4 colher de sopa de sal

1 dente de alho amassado

1 colher de sopa de salsa fresca picada

Pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

o Misturar todos os ingredientes.

o Manter sob refrigeragao por até dois dias.
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MNOUO Dt TOFU £ ERVAS

Ingredientes

1/2 1ofu (225 g)

5 colheres de sopa de iogurte

3 colheres de sopa de maionese

3 colheres de sopa de cebola picada

1 ovo cozido (duro), picado

1 xicara de cha de cheiro verde picado

2 colheres de sopa de pepino em conserva picado
1 colher de sopa de mostarda

1 colher de sopa de suco de limao

Sal, pimenta-do-reino e aglicar a gosto

Modo de preparo

e Bater 0 tofu com o mixer ou liquidificador até obter um creme homogéneo.

e Juntar todos os ingredientes e misturar bem.
e Temperar com sal, pimenta e aclicar a gosto.

o Servir sobre batatas cozidas ou assadas, ainda quentes.
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SALADA COM MOUO D TOF

Ingredientes

2 pimentoes pequenos
1 pepino pequeno

1 cenoura pequena

1 talo de salséo

Molho

1/2 xicara de cha de tofu

1/4 de xicara de cha de iogurte
1/4 de xicara de cha de maionese
1 colher de sopa de mostarda

1 colher de sopa de suco de limao
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo
e Cortar 0s vegetais em forma de palitos finos.

o Misturar bem, colocar em uma travessa e reservar.
e Passar 0 tofu por uma peneira para ficar bem homogéneo.
e Juntar maionese, iogurte, mostarda, suco de limdo, sal, pimenta e bater novamente.

e (Cobrir 0s vegetais com 0 molho de tofu somente na hora de servir.




SALADA COM TORU

Ingredientes

1/2 tofu (225 g)

1 pé de alface pequeno

1/2 xicara de cha de pepino picado

1/2 xicara de cha de salsdo picado

1/2 xicara de cha de pimentdo picado

1/2 xicara de cenouras cozidas e picadas

1/2 xicara de cha de do queijo de sua preferéncia

1 xicara de cha de came cozida e picada (frango, boi, presunto ou porco)
2/3 xicara de cha de azeite de oliva

1/3 xicara de vinagre ou 3 colheres de sopa de suco de limao
1 dente de alho picado

3 colheres de sopa de cebola picada

Sal, pimenta-do-reino e aglicar a gosto

Modo de preparo

e Picar a alface em pedagos pequenos e dispor na saladeira com os demais ingredientes
(pepino, salsdo, pimentdo, cenoura, queijo e came).

e Cortar 0 tofu em cubos pequenos e adicionar.

Para o tempero
o Misturar alho e cebola picados com azeite € vinagre (ou suco de liméo).

o Temperar com sal, pimenta e uma pitada de aclcar.

o Na hora de servir, despejar sobre a salada e misturar gentilmente, para ndo desmanchar
0s cubos de tofu.

27






COMPAMHAMENTOS

Tofu frito com recheio de queijo (p. 35)

Foto: Adair Vicente Carneiro
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REME DE TORU £ ALHO

Ingredientes

1/2 xicara de cha de manteiga, temperatura ambiente

1/2 xicara de cha de tofu macio, passado por uma peneira
3 dentes de alho amassados

1 colher de sopa de salsa picada

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo
e Misturar todos os ingredientes e conservar na geladeira por até 1 més.

o Usar no preparo de pdo de alho ou bruschetta (colocando uma fatia de tomate € uma
folha de manjericdo em cada fatia de pao), assados no forno.



MOO BECHAMEL

Ingredientes

1 xicara de cha de leite (ou extrato de soja)
1 xicara de cha de tofu

500 mL de caldo de vegetais

1/4 xicara de cha de farinha de trigo

1/2 xicara de cha de queijo ralado

Sal e noz moscada ralada a gosto
Pimenta-do-reino (opcional)

Modo de preparo
e Bater no liquidificador o tofu com leite, caldo de vegetais e farinha.

e |evaruma panela ao fogo até a fervura e depois baixar o fogo, mexendo constantemente
para ndo formar grumos.

e Quando o molho estiver homogéneo, adicionar queijo, noz moscada, sal € pimenta
(opcional).

e Continuar mexendo por mais alguns minutos até o queijo derreter. Acertar a consisténcia
até 0 ponto desejado, deixando cozinhar mais tempo (para ficar mais grosso) ou colocando
um pouco mais de leite (para ficar mais ralo).
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CREME / SUFLE DE ESPINAFRE

Ingredientes

Para o creme

2 xicaras de cha de molho bechamel (receita p.31)

2 xicaras de cha de espinafre cozido, picado e escorrido
Sal e pimenta do reino a gosto

Para o suflé, acrescentar ao creme
2 0V0S
1 colher de cha de fermento

Modo de preparo

Para o creme
o Misturar 0 molho bechamel e o espinafre, temperando com sal e pimenta-do-reino.

o Aguecer em fogo brando até borbulhar.
Para o suflé
o Bater as claras em neve e reservar.
o Acrescentar, a0 creme de espinafre, 0 fermento e as gemas passadas pela peneira.
o Agregar as claras em neve, misturando gentilmente.
o Colocar em forma alta, untada e enfarinhada com farinha de rosca, e assar a 180°C.

o Pode ser servido imediatamente apos tirar do forno.

Observagdo: em lugar do espinafre, pode-se usar brocolis, aho-pord ou outros
vegetais cozidos ou salteados.



PESIO DI TORU

Ingredientes

1/2 xicara de cha de tofu amassado

1/2 xicara de cha de nozes picadas (ou pinoli)
1/2 xicara de cha de manjericao fresco picado
1/4 xicara de cha de azeite de oliva

1/4 xicara de azeitonas picadas

1 colher de cha de sal

Modo de preparo
e Com auxflio de liquidificador, mixer ou processador de alimentos, triturar juntos as
nozes e 0 manjericao, adicionando o azeite para formar uma pasta.

e Acrescentar o tofu, o sal e homogeneizar bem.
e Se necessario, ir adicionando agua aos pouquinhos (1/4 a 1/3 de xicara de cha ).
o Misturar as azeitonas e provar o sal.

e Uma vez pronto, o molho pode ser usado imediatamente ou ser mantido sob
refrigeracdo por 4-5 dias.

Observacdo: 0 pesto pode ser saboreado sobre fatias de pao ou ser misturado a uma
porcdo de massa cozida al dente (para uma receita de molho, séo suficientes 250 g
de massa curta, como parafuso ou penne).
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bOUMHO DE TOFU COM VEQETAIS

Ingredientes

1 tofu (450 @)

1 mago pequeno de salsdo

1 cenoura média

1 pimentdo verde

3 cogumelos shiitake

1 ovo batido

1/2 colher de sopa de aglcar

1 colher de sopa de sal

2 colheres de sopa de 0leo de gergelim
4 colheres de sopa de farinha de trigo
Oleo vegetal, para fritura

Modo de preparo
e Pressionar o tofu com um peso leve para retirar 0 excesso de agua.

e Picar 0s vegetais e o shiitake e misturar todos 0s ingredientes em uma tigela grande.
o Adicionar o tofu em pedacos e amassar bem.
o Acrescentar um pouco de farinha para dar consisténcia.

o Aguecer 0 6leo em uma frigideira e, com 0 auxilio de uma colher, colocar pequenas
quantidades de massa no dleo quente, fritando até dourar.

e Servir quente com ketchup, mostarda ou outro molho de sua preferéncia.



TOFU FRITO COM RECHEO Dt QUENO

Ingredientes

1 tofu (450 g)

1 ovo batido

100 a 150 g de queijo mussarela (ou prato)

Farinha de trigo, farinha de rosca e queijo parmesao ralado para empanar
Sal e pimenta branca moida a gosto

Oleo para fritura

Modo de preparo
o Dividir o tofu ao meio e envolver cada parte em um pano de prato.

e Colocar sobre cada um das partes um peso leve e deixar em repouso por uma hora,
para gue percam um pouco de agua.

o Cortar cada parte do tofu em pedacos grandes e temperar com sal e pimenta branca.
o No centro de cada pedago, fazer um corte e rechear com o queijo.

e Cobrir o tofu com farinha de trigo, mergulhar no ovo batido e empanar com farinha de
rosca e queijo parmesao, previamente misturados.

e Fritar rapidamente em 6leo quente.

e Servir com 0 molho de sua preferéncia.
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DERIMELA COM RECHEIO DE TOF

Ingredientes

1/2 tofu (225 g)

4 berinjelas pequenas

1/2 vidro de requeijao cremoso (125 g)

2 colheres de sopa de amido de milho

Sal, pimenta-do-reino e noz moscada ralada a gosto
Azeite de oliva para pincelar

Modo de preparo

o Envolver o tofu em um pano de prato seco e deixar escorrer por meia hora sobre uma
tabua de camne.

e Cortar as berinjelas ao meio, no sentido do comprimento e retirar a parte interna com
auxilio de uma colher,

o Picar em pedacos pequenos a parte que foi retirada. Colocar em uma bacia e adicionar
uma colher (sopa) de sal, misturando bem. Depois de 10 minutos, espremer com as maos
para refirar a agua.

e Esfarelar 0 tofu e misturar a berinjela picada.

o Adicionar o requeijao, o amido e misturar bem.

e Temperar com sal, pimenta e noz moscada.

o Rechear as metades das berinjelas e dispor em uma assadeira untada.

e Pincelar com azeite de oliva e levar ao forno pré-aquecido (200 °C) por 25 minutos
ou até que esteja bem cozido.



CHARUTOS DE REPOHO COM TORU

Ingredientes

1 tofu (450 g)

250 g de carne moida

1 repolho

5 cogumelos shiitake frescos

1 mago de cebolinhas verdes

1 colher de sopa de gengibre fresco ralado
1 colher de sopa de saqué

2 colheres de sopa de shoyu

1 colher de sopa de aglicar

1/2 pacote de sopa de cebola

Cravos da India e canela em rama a gosto

Modo de preparo
e Levar ao fogo: gengibre, saqué, shoyu e agucar até ferver.

o Acrescentar a carne e cozinhar por alguns minutos. Retirar do fogo e deixar esfriar.
e Picar os cogumelos em pedagos pequenos, retirando e descartando os talos.

e Amassar o tofu, misturar aos cogumelos, acrescentar as cebolinhas verdes picadas e
misturar a came cozida ja fria.

e Aferventar o repolho em uma panela grande, retirar as folhas aos poucos, sem quebra-
las, até obter de 8 a 12 folhas grandes, que devem ser escorridas e secas com um pano
de prato.

e Separadamente, preparar o creme de cebola, acrescentando cravo e canela a gosto.

e Montar 0s charutos, colocando um pouco da mistura de tofu e carne numa das pontas
da folha, enrolar e prender com um palito.

e Dispor em uma travessa, fazendo uma Unica camada, cobrir com o0 creme de cebola
(ou se preferir, com molho de tomate) e servir quente.
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COIDO DE GRAO DE BICO £ COVE

Ingredientes

3/4 xicara de cha de tofu

2 colheres de sopa de vinho branco seco

1 1/2 colher de sopa de shoyu

1/2 colher de cha de 0leo de gergelim tostado

2 colheres de sopa de azeite

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

3 batatas médias sem casca e cortadas

2 xicaras de cha de caldo de legumes

1 maco couve rasgada (ou outra verdura de sua preferéncia)
1 xicara de cha de grao de bico cozido (ou 1 lata)
Cheiro verde picado, sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

e Bater em liquidificador: tofu, vinho, shoyu, 6leo de gergelim, sal e pimenta, até ficar

cremoso. Reservar,

o Refogar cebola e alho no azeite, adicionar as batatas, o caldo de legumes e deixar

ferver.

e Baixar 0 fogo, tampar a panela e deixar cozinhar por 15 minutos até que as batatas

estejam macias.

e Juntar o gréo de bico e cozinhar por 5 minutos, Acrescentar a couve, cozinhando por

mais 5 minutos.

o Adicionar o molho reservado e deixar mais 5 minutos em fogo baixo com a panela

aberta.
o Provar, acertar o sal, juntar o cheiro verde e desligar.

e Servir imediatamente em pratos ou tigelas fundas.




COIDO DE GRACS DE RIGO £ COAMELOS

Ingredientes

1 tofu (400 g) em cubos

2 colheres (sopa) azeite

1 cebola picada

2 dentes alho amassado

400 g cogumelos sortidos, lavados e cortados em pedagos grandes
1 xicara frigo em graos (ou cevada)
2 xicaras (cha) caldo de legumes

1 colher de cha de sal

1/2 xicara (cha) vinho branco seco
Cheiro verde picado a gosto

Modo de preparo

e Deixar 0s graos de trigo de molho algumas horas para absorver agua e inchar (de
véspera em agua fria ou 2-3 horas em dgua morna).

e Refogar cebola e alho no azeite e adicionar os cubos de tofu, mexendo par uns 5 minutos
o Acrescentar 0s cogumelos e temperos e mexer mais 5 minutos

o Adicionar 0s graos, misturar, juntar o caldo de legumes, 0 sal € 0 vinho e deixar ferver.
e Baixar 0 fogo, cobrir a panela e deixar cozinhar (~1h) até que os graos fiquem macios.
o Mexer gentilmente, provar e acertar o sal, juntar o cheiro verde e desligar.

o Servir imediatamente, em pratos ou tigelas fundas.
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HAMBURGUERES COM TOF

Ingredientes

450 g carne moida (bovina, suina ou frango)
1 xicara de cha de tofu amassado

1 cebola média cortada finamente

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de salsa fresca picada

1 ovo

1/4 xicara de cha de aveia em flocos

1 colher de sopa de maionese

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo
o Misturar todos 0s ingredientes em um recipiente.

e Espalhar um pouco de d6leo em uma frigideira. Colocar uma colher (sopa) de massa e
achatar, com o0 auxilio da colher, dando formato redondo.

o Deixar fritar bem um lado antes de virar.




MASSA AO MOLHO ALFREDO

Ingredientes

1/2 xicara de cha de tofu soft ou médio

2 colheres de sopa de creme leite fresco

1/2 xicara de cha de vinho branco seco

2 dentes alho amassado

1 colher de sopa de salsa fresca picada

250 g de massa de sua preferéncia

Queijo parmesao ralado, sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo
e Passar o tofu por uma peneira para homogeneizar bem e acrescentar o creme de leite.

e £m uma panela, colocar: vinho, alho, salsa, sal, pimenta e ferver por 3 minutos.
o Misturar ao creme de tofu.

e Misturar 0 molho a massa cozida al dente e servir imediatamente, polvihado com
queijo parmesao ralado.
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MASSA RECHEADA COM QUENOS

Ingredientes

225 g ricota

1/2 xicara de cha de tofu amassado

1/2 xicara de cha de queijo mussarela ralado

1 ovo batido

1 colher de sopa de salsa fresca picada

1 lata de molho de tomate

250 g de massa para rechear (caneloni, conchiglioni, rigatoni)
Queijo parmesao ralado para gratinar

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo
o Amassar a ricota e 0 tofu, juntando a mussarela e a salsa.

e Temperar com sal e pimenta.
o Adicionar ovo batido e misturar todos 0s ingredientes.
o Cozinhar a massa al dente. Rechear e dispor em um refratario.

e Colocar molho de tomate entre as camadas e na cobertura, polvihando com queijo
ralado.

e Levar ao forno para gratinar.



MASSA RECHEADA COM TOFU £ ESPINMFRE

Ingredientes

1 1/2 xicara de cha de tofu

200 g de espinafre cozido e picado

1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

1/2 pimentdo (verde) picado

2 colheres de sopa de suco de limdo

1 colner de sopa de azeite de oliva
250 g de massa para rechear (caneloni, conchiglioni ou rigatoni)
Queijo parmesao ralado para gratinar
Sal e manjericdo fresco picado a gosto

Modo de preparo
o Amassar o tofu, temperar com suco de limao e sal.

o Refogar: cebola, alho e pimentdo no azeite, acrescentando o espinafre.
o Juntar ao tofu amassado e adicionar 0 manjericao.

o Usar essa pasta para rechear a massa cozida al denite (ou panquecas).

e Dispor em um refratario e colocar molho branco (ou outro de sua preferéncia) entre as

camadas e na cobertura, polvilhando com queijo ralado.

e Levar ao forno para gratinar.
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PANQUECH DE TOFI COM PRESUMO £ REPOLHO

Ingredientes

1/2 tofu (225 g) levemente pressionado
100 g de presunto picado

1 xicara de cha de repolho picado bem fino
1 ovo

1/2 xicara de cha de leite

1 colher de cha de sopa de cebola

3 colheres de sopa de maionese

1 xicara de cha de farinha de trigo peneirada
3 colheres de sopa de 6leo

2 colheres de sopa de salsinha picada

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo
e Homogeneizar o tofu, utilizando mixer, liquidificador ou passando por uma peneira.

o Acrescentar: ovo, leite, maionese, sopa de cebola, presunto e repolho.
o Adicionar a farinha de trigo e temperar com sal e pimenta a gosto.

e Em uma frigideira pequena, aquecer metade do ¢leo e despejar metade da massa
obtida, espalhando sobre a frigideira.

o (Cozinhar em fogo baixo, virando a massa.
e Repetir 0 procedimento para o restante.

e Salpicar as panquecas com salsinha picada.

Observagdo: O presunto € o repolho podem ser substituidos por outros ingredientes
de sua preferéncia.



ORI COM BROITOS DE fHRO

Ingredientes

1 tofu (450 g)

200 g de brotos de feijdo

1 mago de cebolinhas verdes, cortado em pedacos grandes
1 cenoura média, cortada em tiras bem finas

2 1/2 colheres de sopa de 0leo vegetal

2 colheres de sopa de saqué

1 1/2 colher de sopa de sal

1 colher de sopa de shoyu

Modo de preparo

e Refogar a cenoura ligeiramente, em fogo baixo, e acrescentar o tofu esfarelado.
Cozinhar por 2 minutos e adicionar os brotos de feijdo e cebolinha verde.

o Adicionar; saqué, sal e shoyu, mexendo com cuidado.

e Aumentar um pouco o fogo, cozinhando por mais alguns minutos.
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TOFU i TALAN

Ingredientes

1 1/2 tofu (675 @)

3 tomates maduros, sem pele e sem sementes, picados
1 dente de alho

3 talos de cebolinha (parte branca) cortada finamente
1 cebola cortada em fatias finas

3 colheres de sopa de azeite de oliva

1 colher de sopa de manteiga

1 colher de sopa de puré de tomates

1/2 xicara de saqué

2 cubos de caldo de carne

1 folha de louro

Farinha de trigo para empanar

Salsinha picada para decorar

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

e Salpicar sal e pimenta sobre o tofu. Deixar em repouso para eliminar um pouco de
agua.

e Escorrer e transferir para uma travessa.
o Cortar 0 tofu em pedagos pequenos e empanar com a farinha de trigo.

e Em uma panela aquecer metade do azeite para fritar 0s pedagos de tofu até dourar.
Reservar.

e Em outra panela (de preferéncia de fundo grosso) aquecer o restante do azeite e a
manteiga.

e Fritar a cebola e os talos de cebolinha.



o Adicionar alho, tomates picados e puré de tomates. Cozinhar por mais alguns minutos.
o Adicionar o saqué e levar a fervura.

o Adicionar folha de louro e cubos de caldo de carne, previamente dissolvidos em 1/2
xicara de chd de agua quente.

e Cozinhar o tofu no molho de tomate até que fique com uma consisténcia grossa.

e Salpicar com salsinha picada e servir.
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TOFU COM CAMARAO £ CARNE DE PORCO

Ingredientes

1 tofu (450 g), cortado em cubos

120 g de camaréo

120 g de carne de porco, em tiras bem finas

4 cogumelos shiitake grandes, sem os talos, cortados em quatro

1 mago de cebolinha verde, cortado em pedagos grandes

120 g de brotos de bambu, cortados em tiras

20 ervilhas tortas, aferventadas em agua e sal (retirar previamente as “linhas” laterais)
4 colheres de sopa de 0leo

1/2 xicara de cha de caldo de came

1 ovo ligeiramente batido

1 colher de sopa de saqué

1 colher de sopa de sal

1 colher de sopa de shoyu

1/2 colher de sopa de aglcar

1 colher de sopa de amido de milho, dissolvido em um copo de agua
1 colher de sopa de 0leo de gergelim

Tempero para o camarao

1/2 colher de sopa de suco de gengibre (ralar para obter suco)
1/2 colher de sopa de amido de milho

1/2 colher de sopa de sal




Tempero para a carne de porco

1/2 colher de sopa de suco de gengibre (ralar para obter suco)
1/2 colher de sopa de saqué

1 pitada de sal

Modo de preparo
o Descascar e lavar 0s camardes. Adicionar o tempero e misturar bem.

o Cortar a carne de porco em tiras finas. Adicionar o tempero e misturar bem.

e Em uma frigideira, aquecer o0 0leo e refogar 0s cogumelos. Adicionar a came de porco
e refogar por 1-2 minutos.

o Acrescentar 0s camardes e 0 broto de bambu. Refogar por mais 1-2 minutos.
e Adicionar o tempero (saqué, aguicar, sal e shoyu) e mexer.
e Adicionar o caldo de carme e cozinhar até secar a agua de cozimento.

o Acrescentar a cebolinha verde e 0s cubos de tofu (previamente Secos com um pano
de prato).

e Experimentar o tempero e acertar o sal.
o Adicionar o ovo e misturar rapidamente aos demais ingredientes.

e Por fim, adicionar a panela, 0 amido previamente dissolvido em agua, cozinhando até
0 molho engrossar.

e Salpicar com 0leo de gergelim e adicionar as ervilhas tortas.

e Servir quente.
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TOF COM FRANAO £ VEQETAIS

Ingredientes

1/2 tofu (225 @)

5 vagens, aferventadas e cortadas em tiras

2 cogumelos shiitake, sem os talos e cortados em tiras

1 cenoura descascada e cortada em palitos

1/2 pimentdo vermelho e 1/2 verde, cortados em cubos
1 cebola, cortada em rodelas

50 g de frango cozido e desfiado (ou came bovina ou suina em tiras finas)
2 colheres de sopa de 0leo

2 colheres de sopa de shoyu

1 colher de sopa de aglicar

1 colher de sopa de saqué

1 ovo

Modo de preparo

o Envolver o tofu em um pano de prato seco e deixar escorrer por meia hora sobre uma
tabua de carne.

o Em uma frigideira, aquecer 6leo para refogar a cebola.
o Acrescentar frango, cenoura e shiitake. Cozinhar por 5 minutos.
o Adicionar pimentdes e refogar por mais 1 minuto.

e Adicionar os temperos (shoyu, agcar e saqué) e o tofu em pedagos. Refogar por mais
5 minutos.

e Bater 0 ovo e adicionar ao refogado, mexendo até que a agua seque.
o Por fim, adicionar a vagem e misturar levemente.

e Servir imediatamente.



TOF COM VECETAIS £ OVOS

Ingredientes

1 tofu (450 ), cortado em cubos pequenos

3 0vos

5 colheres de sopa de 6leo vegetal

240 g de vagens, cozidas e cortadas em tiras finas
4 cogumelos shiitake, sem os talos, cortados em tiras finas
1 cenoura, cortada em palitos finos

1 mago de cebolinha verde

1 colher de sopa de saqué

1/2 colher de sopa de aglcar

1 colher de sobremesa rasa de sal

1 colher de sopa de shoyu

1/2 colher de sopa de 6leo de gergelim

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo
e Bater 0s 0vos e temperar com sal e pimenta.

e Em uma frigideira com 2 colheres de sopa de 6leo, preparar 0S ovos mexidos e

reservar.

e Aquecer 0 restante do 6leo em outra frigideira e adicionar 0s cogumelos e as cenouras,

refogando por 1-2 minutos.

e Adicionar a mistura de temperos (saqué, aglcar, sal, shoyu, 6leo de gergelim), o tofu,

as vagens e a cebolinha verde, mexendo até secar a agua de cozimento.

o Adicionar 0s ovos mexidos e misturar tudo rapidamente, ndo deixando cozinhar demais.

e Servir quente.
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TORI DOS MONAES BUDISTAS

Ingredientes

1 tofu (450 )

2 cogumelos shiitake, sem 0s talos e picados
2 cenouras em cubos pequenos

2 colheres de sopa de ervilhas frescas

2 0vos batidos levemente

4 colheres de sopa de aglcar

1 colher de sopa de shoyu

1 colher de sopa de saqué

Oleo vegetal para refogar

Modo de preparo
o Colocar shiitake e cenoura em uma panela com shoyu e 2 colheres de sopa de aclcar.

e Cozinhar em fogo baixo até secar os liquidos e reservar.

e Amassar bem o tofu e juntar, a0s poucos, 0s ovos batidos.

o Adicionar sal, saqué e 2 colheres de sopa de aglcar.

o Acrescentar a sopa de ervilhas, 0s vegetais reservados e misturar bem.

e £muma panela, aquecer um pouco de dleo e adicionar a mistura, cozinhando em fogo
baixo com a panela tampada.

o Virar com auxilio de uma espatula e cozinhar até que fique bem firme.

o Deixar esfriar na panela e depois cortar em porgoes.
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300 g de tofu

1 1/2 xicara de cha de aglcar

1 xicara de cha de abacaxi picado

1/2 xicara de cha de suco de abacaxi

1 1/2 colher de sopa de gelatina em po sem sabor
2 colheres de sopa de rum

6 gotas de esséncia de abacaxi

1/2 xicara de creme de chantily

1/2 xicara de cha de leite de coco

Fatias de abacaxi para decorar

e Escorrer 0 abacaxi picado, reservando 1/2 xicara de suco.
e Em uma panela pequena, aquecer 0 suco de abacaxi com aclcar até dissolver.

e Misturar a gelatina, previamente dissolvida em 4 colheres de sopa de dgua moma,
retirar do fogo e reservar.

o Homogeneizar o tofu com auxilio de uma batedeira.

e Juntar a esséncia de abacaxi, 0 rum, a gelatina dissolvida e o leite de coco. Bater mais
um pouco até ficar homogéneo.

o Deixar esfriar, Adicionar o creme de chantily batido e o abacaxi picado, misturando
lentamente.

e Despejar a massa dentro de uma forma para pudim, previamente resfriada com agua
gelada.

e Colocar no refrigerador.

e Desenformar somente na hora de servir e decorar com fatias de abacaxi.



330 g de tofu

3 0v0s

1 xicara de cha de aglcar

1 colher de cha de esséncia de bauniha
1 xicara de cha de leite

1 xicara de cha de leite de coco

1 colher de sopa amido de milho

100 g de coco ralado

Oleo vegetal para untar

Calda
8 colheres de sopa de aglcar
8 colheres de sopa de agua

e Untar uma forma redonda com dleo.

o Numa panela pequena, adicionar 0 aglicar, a agua e aquecer até ferver. Baixar o fogo
e cozinhar até que a calda fique dourada.

o Despejar na forma rapidamente, forrando o fundo.
e Amassar o tofu, com auxilio de um garfo, e colocar no liquidificador.

e Juntar 0s outros ingredientes (menos o coco ralado) e bater até obter um creme de
consisténcia homogénea.

o Adicionar o coco ralado.
e Despejar a massa na forma do pudim. Cozinhar em banho-maria, no forno, por 40 minutos.

o Desenformar o pudim na hora de servir, depois de bem frio.



300 g de tofu

1 lata de leite condensado

2 colheres de sopa de amido de milho
4 ovos

Suco de 2 limdes

Raspas de 1 limdo

e Separar as gemas e retirar, com o auxilio de um garfo, a pelicula que as recobre.
o Bater as claras em neve e reservar.

e Em outro recipiente da batedeira, colocar tofu, leite condensado, amido, gemas, suco
e raspas de liméo, batendo até obter um creme homogéneo.

o Adicionar as claras em neve e misturar gentilmente.
e Despejar a massa numa forma para suflé previamente untada com manteiga.

o Assar em forno pré-aquecido (180°C) por aproximadamente 30 minutos ou até que a
superficie da massa fique dourada.

e Servir quente.
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Recheio

1 tofu (450 g) bem escorrido

1/2 xicara de cha de uvas passas picadas
1/4 xicara de cha de suco de limao

3 colheres de sopa de mel

1/2 colher de cha de esséncia de limdo
1/2 colher de cha de esséncia de baunilha
1 pitada de sal

1 ovo batido

Raspas de 1 limao

Massa

1/4 xicara de cha de biscoitos moidos (tipo Maria ou Maisena)
1/2 xicara de cha de farinha de aveia

2 colheres de cha de suco de limao

2 colheres de cha de mel

2 colheres de cha de manteiga

e Bater o tofu, com o auxilio de um mixer, até formar um creme homogéneo.
o Adicionar todos os outros ingredientes do recheio e misturar bem.

o Numa forma redonda, de fundo removivel e previamente untada com manteiga, juntar
e misturar bem 0s ingredientes da massa com o auxilio das maos.

e Pressionar a massa no fundo e nas laterais da forma.
e Adicionar o recheio e alisar a superficie.

e Assar em forno pré-aquecido (180 °C) por aproximadamente 25 minutos em
temperatura média.
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1 tofu extra soft (400 g)

4 colheres de sopa de acucar refinado

3 colheres de sopa de castanhas de caju trituradas

1 colher de cha de esséncia de baunilha

4 magas vermelhas, ndo 4cidas

4 tAmaras picadas (ou uma porcao equivalente de uvas passas)
4 cravos

Canela em p6 e noz moscada ralada a gosto

o Descascar e retirar as sementes das macas, cortando-as em 8 pedacos.
e Polvilhar com canela, noz moscada e reservar.

e Em uma panela pequena (de preferéncia com fundo grosso), colocar 3/4 de xicara
(chd) de &gua e juntar os cravos e as tamaras (ou passas). Deixar cozinhar em fogo baixo
por 3 minutos.

o Colocar as magas na panela, cobrir e cozinhar em fogo baixo por 5 minutos ou mais,
até que estejam macias.

o Tirar do fogo, descartar 0s cravos e reservar.

e Homogeneizar o tofu (com auxilio de um liquidificador, mixer ou processador de
alimentos) até que fique liso e sem granulosidade.

o Adicionar 0 aglcar, a bauniha e as castanhas trituradas, misturando a mao. Distribuir
as magas em tigelas pequenas € servir com uma porgao do creme por cima, polvilhado
ligeiramente com canela ou noz moscada.

Observagdo: 1) se preferir, deixar as macds com a casca. 2) se desejar uma sobremesa
mais doce, adicione um pouco de aglicar mascavo no cozimento das magas.



1 1/2 xicara de cha de tofu firme ou extra firme amassado

1 xicara de cha de chocolate ao leite (em barra ou gotas) derretido
1/2 xicara de cha de aclcar

1 colher de cha de esséncia de améndoas

1 colher de cha de esséncia de baunilha

1/2 xicara de cha de creme de leite (ou creme de soja)

e Bater 0 tofu e 0 aglcar com auxilio de liquidificador, processador ou mixer, até ficar
Cremoso.

e Adicionar as esséncias, o chocolate derretido e 0 creme de leite (ou de soja),
homogeneizando perfeitamente.

e Colocar em tigelas individuais e levar a geladeira por 2 horas antes de servir.
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1 xicara de cha de tofu macio, passado pela peneira

1 embalagem (150 g) cream cheese

1/2 xicara de cha de manteiga a temperatura ambiente
1 xicara de cha de aglcar de confeiteiro

1 colher (cha) esséncia de baunilha

1 1/2 colher de sopa de suco de limao

Raspas de 1/2 limdo

o Na batedeira, misturar manteiga com agtcar até formar um creme.
e Acrescentar o tofu, cream cheese, baunilha e imao (suco e raspas) batendo mais,

e Servir como substituto ao chantilly, acompanhando frutas de sua preferéncia ou como
recheio/cobertura de bolos e tortas.
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1 xicara de cha de tofu

3 0V0s

1 1/2 xicara de cha de aclcar mascavo
1/2 xicara de cha de 6leo vegetal

1 xicara de cha de farinha de trigo integral
1 xicara de cha de farinha de trigo branca
2 colheres de cha de fermento quimico

2 colheres de cha de bicarbonato de sddio
2 colheres de cha de canela em po

1/4 colher de cha de cravo moido

1/2 xicara de cha de passas

1/2 xicara de cha de nozes picadas

3 Xicaras de cha de cenoura ralada

 No liquidificador, bater os ovos com o tofu.
o Acrescentar aglcar, Oleo, cravo e canela, batendo mais.

o Transferir para uma bacia e adicionar, aos poucaos, as farinhas, fermento e bicarbonato,
misturando a mao.

o Agregar passas (previamente passadas por um pouco de farinha de trigo), nozes e
cenoura.

e Colocar em uma assadeira redonda ou retangular pequena previamente untada e
enfarinhada.

e Assara 180 °C por cerca de 30 minutos.

o Antes de esfriar completamente, aplicar a cobertura de tofu e cream cheese (receita p. 64).



2/3 Xicara de cha de tofu extra soft

1/3 xicara de cha de dleo vegetal

1/3 xicara de cha de agua

1 colher de cha de esséncia de bauniha
2 xicaras de cha de farinha de trigo

1/2 xicara de cha de acucar

1/2 xicara de cha de aglicar mascavo

1 colher de sopa de fermento quimico
1/2 colher de cha de sal

1 colher de cha de canela em po

1/2 xicara de cha de uvas passas/frutas secas picadas ou gotas de chocolate

e Untar 12 forminhas de muffins.

e Peneirar os ingredientes secos (farinha, agucar, canela, sal e fermento) em uma tigela
grande.

o Com auxilio de liquidificador, processador ou mixer, homogeneizar o tofu junto com 0s
ingredientes liquidos (dleo, agua e baunilha).

e Acrescentar aos ingredientes secos e misturar gentimente até ficar bem homogéneo.
o Acrescentar as frutas, previamente passadas pela farinha.
e Colocar nas forminhas, assar por cerca de 15 minutos (testar com palito).

o Deixar esfriar por cerca de 10 minutos antes de desenformar.
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Massa

1/2 xicara de cha de tofu macio

1 xicara de cha de aglcar

1/2 xicara de cha de manteiga a temperatura ambiente
1/2 xicara de cha de leite

2 0V0S

1/2 xicara de cha de chocolate ou cacau em po
1 xicara de cha de farinha de trigo

3/4 xicara de cha de nozes pecan picadas

1 colher de cha de fermento quimico

1 colher de cha de esséncia de baunilha

1/2 colher de cha de sal

Cobertura

1 xicara de cha de aglcar de confeiteiro

1/4 xicara de cha de chocolate ou cacau em po

2 colheres de sopa de manteiga a temperatura ambiente
2 colheres de sopa de tofu macio, passado pela peneira

o Na batedeira, fazer um creme com 0s ingredientes da cobertura e reservar.
e £m oultro recipiente, colocar acticar, manteiga e bater até formar um creme macio.

o Adicionar o tofu, bater mais alguns minutos. Acrescentar ovos, leite, cacau, sal e
baunilha, continuando a bater.



e Misturar, @ mdo, a farinha e o fermento, aos poucos e, por Ultimo, juntar as nozes
picadas.

e Espalhar a massa em uma assadeira retangular pequena untada e assar por cerca de
30 minutos ou até que ao espetar um palito, este saia limpo.

e Ainda morno, espalhar a cobertura.

e Apos total resfriamento, cortar em quadrados.
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1/4 xicara de cha de tofu extra soft
1/2 xicara de cha de manteiga

1/2 xicara de cha de agucar

1ovo

1/2 colher de cha de esséncia de baunilha
1 xicara de cha de farinha de trigo

1 colher de cha de fermento quimico
1/2 colher de cha de canela em po
1 pitada sal

1 xicara de cha de avela laminada
1/4 xicara de cha de passas

o Na batedeira, juntar manteiga e aglicar apenas para formar uma pasta. Acrescentar
tofu, ovo € baunilha.

o Adicionar os ingredientes secos (farinha, fermento, canela e sal) e mexer a mao. Juntar
aaveia e, por Ultimo, as passas (previamente passadas pela farinha).

o Untar uma assadeira grande e cobrir com papel manteiga.

e Colocar porcoes de massa na assadeira, com auxilio de uma colher pequena,
achatando-as com um garfo. Ao aquecer, a massa pode se espalhar, portanto deve-se
deixar um espago livre entre as porgoes.

e Assar por 15-20 minutos em forno pré-aquecido a 180 °C.

o Retirar do forno e deixar esfriar antes de retirar da assadeira.
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