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TOFU

O tofu € um alimento rico em vitaminas A e C, sais minerais, calcio e fosforo.
Ele € uma alternativa para aqueles que desejam ter uma alimentacdo saudavel e
para pessoas que possuem restricoes ao consumo de leite e seus derivados (lactose

em particular).

Segundo especialistas, o consumo de tofu fortale a pele e cabelos, bem como
previne doencas relacionadas aos 0ssos como a osteoporose. Alguns estudos ainda
indicam que ele pode reduzir o risco de doenca cardiaca, ajuda a prevenir o cancer
de mama, no aparelho digestivo e de prostata. Pode ainda reduzir o risco de
diabetes, melhorar a funcao cerebral, diminuir os sintomas da menopausa e auxiliar

em dietas que buscam a perda de peso.

Ele pode ser consumido junto com saladas ou como vocé preferir. Uma coisa
que vocé deve saber € que apesar de aparentar ser um queijo frescal, ele tem
caracteristicas diferentes. O tofu ndo derrete como a mucarela e precisa ser

armazenado na geladeira em um recipiente com agua.

Leia atentamente esta cartilha antes de iniciar a receita, principalmente as

instrucdes contidas nos quadros destacados com o simbolo

Se tiver alguma duvida, vocé podera entrar em contato conosco pelos
enderecos disponibilizados no final deste material, na secao “Nossos Contatos”.

Teremos a maior satisfacdo em Ihe responder!

Entao, vamos a nossa receital




INGREDIENTES E UTENSILIOS

Para fazer o tofu vocé precisara de:

INGREDIENTES

1 litro de agua filtrada

Sal amargo

Agua filtrada

UTENSILIOS
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Caneca ou panela .
e ) Colher Peneira
em aluminio ou inox (aluminio grande
(15 litros grande (2 litros) )
ou duas de ou inox ou
silicone)
2




INGREDIENTES E UTENSILIOS

UTENSILIOS

Recipiente com tampa (4 litros ou dois
Liquidificador de 2 litros) para hidratar a soja

MR

Recipiente para dessorar o tofu (com
furos para saida do soro) como forma
para queijos ou pote com furos

» 2 pedacos de tecido tipo voil,
- nylon, tecido usado em
fralda de pano ou seda (1

metro x 1 metro) para coar a

soja batida e dessorar o tofu

Recipiente com tampa para
armazenar o tofu (1 litro ou
duas de 500 ml)




RECEITA

Para fazer aproximadamente 1 kg de tofu vocé deve utilizar:

QUANTIDADE EM MEDIDA PADRAO

QUANTIDADE EM MEDIDA CASEIRA

1 kg de soja em graos, de preferéncia
soja organica

2 pacotes (500 g) ou 2 'z pacotes
(quando o pacote for de 400g) ou a
quantidade exata se for comprar a soja
a granel.

15 mg de sal amargo (sulfato de
magnésio) dissolvido em % litro de
agua quente

1 colher de sopa de sal amargo (sulfato
de magneésio) dissolvido em 2 litro de
agua quente

1 litro de agua filtrada bem gelada
(manter na geladeira até o momento
do uso)

5 xicaras de cha de agua filtrada bem
gelada (manter na geladeira até o
momento do uso)

Oou

2 de uma garrafa PET de refrigerante
de agua filtrada bem gelada (manter
na geladeira até o momento do uso)

Agua filtrada em abundancia
(aproximadamente 4 litros)

Aproximadamente 2 garrafas PET
(refrigerante) de 2 litros de agua
filtrada




ANTES DE COMECAR:
ATENCAO!

I'0 tofu NAO DEVE SER CONSUMIDO por pessods com problemas |

rendis, ou de vesicula biliar, ou tumores na mama ou ctuel
Ia(oresen’cem qualquer problema na 9landu|a tireoide SEM

[
. . l
| ORIENTEGAO MEDICA, pois pode potencializar estes problemals. :
l

: 0 tofu pronto s6 poo(erél ser consumido no DIA SEGUINTE, apos

| @ troca da dgud, pois o sal dmargo looole ter um efeito laxativo.

OBSERVACAO: !

I
| O Sal Amargo, nesta receita, looo(e ser substituido por Cloreto de I
| Magnésio, também conhecido como NIGARL. I
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MODO DE PREPARO

1. Separe a soja de possiveis impurezas, tal como fazemos com o feijdo. Utilize o
mesmo critério de selecdo que tem para o feijdo, de forma a manter somente
os melhores graos de soja e retirar toda a sujeira existente.

@ o /

Feijao Pedra Casca de
Soja

Grdos de soja roxos

2. Lave os graos para retirar a sujeira ou qualquer impureza restante e depois
escorra a agua (tal como no feijao.
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MODO DE PREPARO

3. Em um recipiente (bacia, pote ou panela) com tampa coloque a soja e
acrescente agua potavel até a beirada e deixe tampado por, no minimo, 6

horas para que os graos de soja absorvam bastante agua.

4. Depois disso, observe se os graos ficaram maiores do que quando comecou a
receita. Se isso nao aconteceu vocé pode deixar hidratar por mais algum
tempo. O grao de soja hidratado vai crescer até ficar com um tamanho
proximo ao de um feijao antes de cozinhar.

Grao de soja seco
Graos de soja hidratada

OBSERVACAO:

| Respeite o tempo de hidratacao da sojal Em locais ou periodos do ano muito
| quentes nao se deve deixar que o processo de hidratacao ultrapasse 8 horas,
| poisisso pode fazer com que a soja inicie o processo de fermentacao, o que ira
| alterar a textura e a consisténcia do tofu.

7




MODO DE PREPARO

5. ApOs hidratar a soja e escoar a agua, colocar 1 parte de soja e 2 partes de agua
filtrada no copo do liquidificador, ou seja, coloque a soja no copo do
liquidificador até a marcacdao de 250 ml, acrescente mais 500 ml de agua
filtrada, até atingir a marcacao de 750 ml do copo e bata até que se torne um
liquido branco, parecido com leite.

OBSERVACAO:

l
I Quanto mais tempo bater a soja no liquidificador, maior tende a ser o volume :
I de leite de soja produzido e maior sera o rendimento do tofu! .

6. O leite de soja deve ser coado em um tecido (nylon, voil ou seda) antes do
cozimento.

OBSERVAGAO:

I Uma dica € coar diretamente na panela que sera utilizada para cozinhar o leite
I de soja. Isso diminui a quantidade de utensilios envolvidos na fabricacao, alem
I de poupar tempo.
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MODO DE PREPARO

7. Retire o residuo (massa de soja) do tecido a medida que for acumulando e
coloque em outro recipiente. Repita essa operacao até que toda soja batida
tenha sido coada. Para finalizar esse processo coloque toda massa de soja que
reservou sobre o tecido novamente, juntando as pontas como se fosse fazer
uma trouxa, torca e aperte bem para retirar todo “leite” de soja restante na
massa.
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OBSERVAGAO:

| A massa de soja que sobrou é riquissima em nutrientes! Ela é fonte de
| carboidratos, minerais e fibras, possui diversas vitaminas e aminoacidos

! Uma dica é utilizar duas ou trés colheres de sopa dessa massa em diversas
I preparacées culinarias como farofa, carne moida, refogados, ensopados € em

I
[
I
| essenciais, além de sua proteina ser de excelente qualidade nutricional. :
[
- L [
! varios outros pratos. Use a sua criatividade! |

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

8. A partir dai vocé deve colocar o leite de soja para cozinhar em fogo alto. Esse
processo leva, no minimo, 50 minutos e vocé deve mexer constantemente o
liquido para uniformizar o cozimento.
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MODO DE PREPARO

9. Durante o cozimento o liquido ira ferver e a espuma subir. E nesse momento
que vocé deve colocar um litro de agua bem gelada para baixar um pouco a
temperatura prolongar o cozimento até que o tempo minimo de 50 minutos
seja atingido.

10. Quando o cozimento estiver proximo de completar 50 minutos e ja tiver
fervido pelo menos uma vez, coloque uma panela pequena ou canecao com
meio litro de agua filtrada para ferver. Quando essa agua comecar a ferver,
desligue o fogo, coloque o sal amargo e mexa ate dissolvé-lo
completamente.

11. Desligue o fogo do “leite” de soja e acrescente a solucdo de sal amargo.
Imediatamente vocé percebera que o “leite” ira talhar (coagular) e havera
formacdo de grumos. Ndo se preocupel E exatamente isso o que deve
ocorrer e o tofu estara pronto para ser enformado!

OBSERVACAO:

[
. . . . |
I Caso nao observe a coagulacao, prepare mais uma solucao de sal amargo e va :
| adicionando aos poucos ate que se perceba a formacdo de grumos. :

10
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MODO DE PREPARO

{Leite” de soja coagul (:lo
. i A

12. Prepare as formas para receber a massa do tofu! Vocé pode usar vasilhas
plasticas, de margarina ou uma forma de queijo com furos para facilitar a
retirada do soro. Se utilizar os potes de margarina deve forra-los com um
tecido umido para desenformar com maior facilidade. As formas de queijo
sao ideais pois normalmente possuem uma parte que ajuda na prensagem
da massa.

—

- lm)‘.l':

Pote de rdnargarina

Forma para queijos

13. Com a ajuda de uma escumadeira retire os grumos, coloque nas formas e
aperte para retirar o excesso de agua. A textura do tofu sera determinada
nesse momento. Se quiser que ele fique mais firme deve apertar mais. Se
preferir mais macio aperte menos, apenas o suficiente para os grumos se
Jjuntarem formando uma s6 massa.

"




MODO DE PREPARO

—————————————————————1

OBSERVACAO: I

| Esse processo deve ser feito com a massa ainda quente, sendo 0s grumos Nao |

| formardo uma unidade e o tofu ficara se despedacando. Por isso, tenha muito I
| cuidado ao manusear, pois, tanto a massa do tofu quanto a agua estarao I
| guentes e podem queimar sua mao! I

L e e e e e e e e e e e e e = = =

13. Depois de prensar a massa do tofu de acordo com sua preferéncia, deixe-o
descansar a temperatura ambiente até esfriar. Quando isso acontecer, retire-o
das formas e do tecido e coloque-o em uma vasilha cobrindo completamente
com agua filtrada.

—————————————————————1

OBSERVACAO:

: O tofu deve ser guardado na geladeira por até 5 dias e sua agua deve ser
: trocada diariamente. O rendimento da receita varia de acordo com prensagem!
I Rende, em media, 800 g se fizer um tofu mais firme (durinho) ou até 1200 g
I (1,2 kg) se fizer mais macio. Lembre-se: sO pode ser consumido no dia seguinte!!

12
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NOSSOS CONTATOS

Depois que fizer o tofu, nos conte como foi sua experiéncia. Diga como
podemos lhe ajudar em outras questdes ou nos dé sugestoes de outros temas e de

como podemos melhorar nosso material.

Entre em contato conosco pelo e-mail difusaodoconhecimento@uesb.edu.br
e se quiser pode nos mandar uma foto ou um video curto mostrando o resultado
de seu tofu para que possamos divulgar em nosso Instagram e incentivar outras

pessoas a fazer nossa receital

I
: Em caso de davidas, procure um Engenheiro de Alimentos ou |

INutricionista. Caso tenha alguma diavida entre em contato |

| conosco pelo nosso e-mail difusaodoconhecimento@uesb.edu.br |

I que VGPOlSSdYefY\OS suas loergun’cals dos dutores. I
I

e
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