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Swiat kulinarny przepetniony jest
kolorami, zapachami i niezwyktymi
aromatami.

Zapraszam Was do kuchni, w kiérej kroluje
tofu: na stodko, na stono, po polsku
| po azjatycku. To moje najnowsze przepisy,
ktore pozwolg Wam urozmaici¢ swojq diefe
i mam nadzieje bedq tylko inspiracjg
do Waszej kreatywnosci w kuchni.



15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

TOFU PO GRECKU

SKLADNIKI:

1 opakowanie fofu sol

3 srednie marchewki pieprz

1 $rednia cebula oregano

1 korzen piefruszki 2 x lis¢ laurowy

1 $redni por 2 x ziele angielskie

2 tyzki przecieru pomidorowego szczypta kurkumy

1 szklanka passaty pomidorowej szczypta papryki wedzonej
2 -3 tyzki oleju roslinnego peczek zielone] pietruszki
PRZYGOTOWANIE

1. Tofu pokréj w plastry. Nastepnie, na patelni lub woku rozgrzej
olej i podsmaz tofu na ztoty kolor.

2. Marchew i pietruszke zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Cebule drobno posiekaj. Pora pokréj w plasterki. Warzywa
podsmaz na oleju. Jak zaczng wydziela¢ orzechowy aromat
to podlej je wodq i du$ wraz zielem angielskim i lisciem laurowym
15-20 minut pod przykryciem. Przed koricem gotowania dodaj
szczypte kurkumy i wedzong papryke.

3. Dodaj przecier pomidorowy oraz passate.

Dopraw solq, pieprzem i oregano.

4. Tak przygotowane warzywa utéz na naszym uprzednio
smazonym fofu.

5. Danie najlepiej smakuje na dzien nastepny

6. Przed podaniem posyp posiekang zielong pietruszkq.
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

STIR FRY
Z WEDZONYM TOFU

SKLADNIKI:

1 opakowanie fofu wedzonego sok z limonki

100 g makaronu ryzowego 2 tyzki sosu rybnego

namoczonego w zimnej wodzie 3 tyzki jasnego sosu sojowego

1 marchewka pokrojona Tamari(bez glutenu)

na sposéb julienne 2 tyzki sosu ostrygowego

imbir wielkosci kciuka pokrojony 2 tyzki posiekanego szczypiorku

w cienkie stupki 3 tyzki podprazonych orzechéw nerkowca
2 szalotki drobno posiekane 1 papryczka chili drobno posiekana
2 zgbki czosnku pokrojone w plastry

1 tyzka oleju

1/2 z6ttej papryki pokrojonej w stupki
1/2 cukinii pokrojonej w stupki

PRZYGOTOWANIE

1. W woku rozgrzej olej. Dodaj szalotke, chili, czosnek oraz imbir
i chwile podsmazaj.

2. Nostepnie dodaj cukinie, marchew i papryke - podsmazaj
az warzywa stang sie miekkie.

3. Dodaj makaron ryzowy i dwie tyzki wody, w ktérej sie moczyt,
sOs sojowy, sos rybny i cato$¢ dus az makaron stanie sig miekki.

4. Na sam koniec dodaj sos ostrygowy oraz fofu wedzone
pokrojone w kostke i szczypiorek. Catos¢posyp orzechami
nerkowca.
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

KOKOSOWA ZUPA

Z GALANGALEM, TOFU | OGORKIEM

SKLADNIKI:
300 g fofu 1 tyzka pasty tom khaa (50g)
400 ml mleka kokosowego 1 tyzka soku z limonki
400 g wody 1 maty brokut
1 papryczka chilli drobno posiekana 1/2 zielonego ogérka
10 plasterkéw galangalu 3 tyzki sosu rybnego
6 lisci limonki kaffir 4 kapelusze pieczarek
1 todyga frawy cytrynowej zmiazdzonej tajska kolendra
i pociete] na 2-centymetrowe kawatki podprazony sezam

2 baktazany tajskie
PRZYGOTOWANIE

1. Zagotuj mleko z pastq tom khaa. Dodaj wode. Nastepnie dodaj
poszarpane liscie limonki kaffir, drobno posiekane chilli, plasterki
galangaly, trawe cytrynowq. Poczekaj do wrzenia.

2. Gdy zacznie sie gotowad¢, dodaj brokuta. W tym czasie pokrd
baktazana tajskiego oraz kapeluszepieczarek na 4 czesci. Dodaj do
Zupy.

3. Nasfepnie dodaj pokrojone w kostke tofu. Mozesz je wczeénie]
podsmazy¢, ale nie jest to konieczne.

4. Gotuj 5 minut. na koniec dopraw sosem rybnym i sokiem z limonki.
Podawaj z tajskg kolendrg, posypane sezamem.
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

PASTA Z ORZECHOW
WLOSKICH | TOFU

SKLADNIKI:

1 opakowanie migkkiego tofu 250 g pomidoréw suszonych
200 g orzechéw whoskich namoczonych w  odsgczonych z oliwy
zimnej wodzie - najlepiej przez catq noc peczek bazylii

chleb razowy

sél, pieprz cytrynowy

PRZYGOTOWANIE

1. Wszystkie skfodniki umie$¢ w robocie kuchennym.
Zmiksuj na gtadkg mase.

2. Dodaj kilka tyzek wody jesli to konieczne.

3. Dopraw paste solq i pieprzem cytrynowym.
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

DAL Z WEDZONYM
TOFU | KALAFIOREM

SKLADNIKI: MIESZANKA PRZYPRAW

SUCHYCH:

1 opakowanie tofu wedzonego

1 cebula 1/2 tyzki curry

1 maty kalafior kilka gozdzikow

2 $rednie marchewki lub 1 duza 1/2 tyzki nasion kolendry
200 g czerwonej soczewicy 1/2 tyzeczki nasion gorczycy
peczek kolendry 3 ziarenka kardamonu

2 tyzki sosu sojowego 5 ziarenek czarnego pieprzu

1 I mleka kokosowego

200 g szpinaku

6 $wiezych moreli

(poza sezonem mogq by¢ suszone
1 tyzka oleju rzepakowego

1 papryczka chili

imbir wielkosci kciuka obrany

2 zqbki czosnku

PRZYGOTOWANIE

1. Gozdziki, gorczyce, pieprz i kardamon utrzyj w mozdzierzu.
2. Dodaj przyprawe curry i wymieszaj. Na koniec dodaj $wieze chili oraz
zqbki czosnku. Utrzyj na aromatyczng paste.

3. Cebule obierz i posiekaj a imbir zetrzyj na tarce lub pokréj na mate kawatki.

4. Na patelni rozgrzej olej, dodaj paste i chwile podsmazaj. nastepnie dodai
cebule oraz imbir.

5. Dodaj kalafior pokrojony na mate rézyczki oraz marchewke pokrojong
w talarki. Postaraj sie, aby cata pasta pokryta warzywa. Dodaj soczewice
oraz mleko kokosowe. Gotuj pod przykryciem 15 minut.

6. Nastepnie dodaj szpinak i pokrojone na éwiartki i obrane z pestek morele.
Doprowadz do wrzenia.

7. Nastepnie dodaj pokrojone tofu i udekoruj kolendrq.
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

SALATKA ZIEMNIACZANA
ZE SMAZONYM TOFU | CHRZANEM

SKLADNIKI: $OS:

1 opakowanie tofu 3 tyzki oliwy z oliwek

1 kg matych ziemniakow sél, pieprz

500 g pomidorkow koktajlowych 2 tyzki octu balsamicznego
peczek koperku 1 tyzka chrzanu

groszek cukrowy zblanszowany w gorgcej

wodzie

2 tyzki podprazonych pestek stonecznika
masto klarowane do smazenia fofu
sok z cytryny

PRZYGOTOWANIE

1. Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie az bedq miekkie. Gotuyj
na matym ogniu by nie popekaty.

Mozesz je réwniez po 5 minutach gotowania odcedzi¢ i wstawi¢ do
piekarnika na 20 minut i piec z oliwg oliwek w temperaturze 200 stopni.
2. Tofu pokréj w plastry i smaz na masle klarowanym az bedzie
ztociste.

3. Na potmisek wytdz ftofu, ziemniaki, pomidorki przekrojone
na potowki, dodaj groszek i posiekany koperek.

4. Nastepnie sktadniki sosu wymieszaj i dodaj do satatki.

5. Dopraw $wiezo mielonym pieprzem i skrop cytryng. Na koniec
posyp pestkami sfonecznika.
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

SUCHARKI WIELOZIARNISTE
Z SEZAMOWA PASTA TOFU Z KOLENDRA,
CHILLI | LIMONKA

SKLADNIKI NA SUCHARY: SKLADNIKI NA SOS:

50 g pestek stonecznika 1 opakowanie miekkiego fofu
50 g ziaren sezamu 2 tyzki pasty Tahini

40 g mielonego siemienia Inianego sok z limonki

100 g maki migdatowe;j 1/2 peczka kolendry

1 tyzeczka soli 1 papryczka chili

50 ml oliwy

PRZYGOTOWANIE

1. Skiadniki pasty zmiksuj na gtadkg mase i wstow do lodéwki,
do schtodzenia.

2. Piekamnik nastow na 150 stopni. Wymieszaj nasiona i pestki
i odtéz 1/4 na bok do posypania sucharkéw a reszte wymieszaj
ze szklankg wody.

3. Bedzie potrzebna jedna duza blacha lub dwie mniejsze. Wylej na
niq ciasfo i wyréwnaj tyzkg - ma powsta¢ cienka warstwa. Wstaw do
piekarnika na 25 minut.

4, Nastepnie posmaruj pastq i wysyp na wierzch reszte nasion.

15
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

PAD THAI Z TOFU | KIELKAMI

SKLADNIKI:

4 plastry tofu pokrojone w kostke

2 zgbki czosnku drobno posiekane

1 szalotka pokrojona w pidrka

1 miseczka makaronu ryzowego
3-milimetrowego namoczonego w zimnej
wodzie

1/3 szklanki orzechéw ziemnych
pottuczonych w mozdzierzu

1 limonka

szczypiorek pokrojony

na 2-centymetrowe paski

pot opakowania kietkdw fasoli mung
olej do smazenia

1 jajko

PRZYGOTOWANIE

SOS:

1 fyzka sosu rybnego

2 tyzki cukru palmowego

1/2 tyzeczki chilli w ptatkach

2 tyzki pasty tamaryndowej jasne;
1 tyzka sosu ostrygowego

1. Wszystkie sktadniki sosu doktadnie wymieszaj i podgrzej - wéwczas

cukier szybciej sie rozpusci.

2. Na patelni rozgrzej olej. Wrzué¢ czosnek i tofu, podsmazaj przez chwile.
Rozbij jajko i rozlej po patelni. Zacznij delikatnie mieszac.

3. Polqcz z resztq sktadnikéw i odsun. Dodaj sos i odrobine wody oraz
makaron. Mieszaij, az makaron zmieknie i wchtonie caty sos.

4. Dodaij szczypiorek i kietki,

5. Podawaj posypane orzechami i polane sokiem z limonki.
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

SNIADANIOWA TOFUCZNICA

Z WARZYWAMI

SKLADNIKI:

150 g miekkiego tofu
1/2 czerwonej papryki
172 zéttej papryki

1 szalotka

8 pomidorkéw cherry
8 czarnych oliwek
garsé lisci szpinaku

PRZYGOTOWANIE

1 tyzka oliwy z oliwek

kilka suszonych pomidoréw pokrojonych
w paseczki

sél, pieprz

kilka listkow $wiezego oregano
pieczywo do podania

1. Na patelni rozgrzej oliwe. Dodaj posiekang szalotke i chwile podsmazai.
2. Dodaj pokrojone w drobng kostke papryki.Gdy odparuje woda dodaj

pomidory cherry oraz szpinak.

3. Gdy zmieknie to dodaj rozgniecione tofu i dopraw solq i pieprzem.
4. Podsmazaj az woda z tofu odparuje i dodaij oliwki oraz suszone pomidory.
5. Na koniec dodaj oregano i podawaj z pieczywem.
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

BEZGLUTENOWE PLACKI
Z WARZYWAMI | WEDZONYM TOFU

SKLADNIKI NA PLACKI: DODATKOWO:

500 g maki ryzowe; tofu wedzone pokrojone w stupki
1 tyzeczka oregano pomidor malinowy pokrojony w plastry
1 tyzeczka bazyli satata karbowana
5 tyzek oleju marchewka pokrojona w julienne
300 ml mleka ogoérek matosolny lub zielony

1 awokado pokrojone w tédeczki
SOS NA BALZIE TOFU: kilka rzodkiewek

ziarenka granatu
1/2 kostki miekkiego tofu

1 zgbek czosnku

1 tyzka pasty z tahini
sok z T cytryny

sél, pieprz

PRZYGOTOWANIE

1. W misce potgcz make i przyprawy. Dodaj olej oraz mleko i zblenduj lub
zmiksuj na gtadkg mase. Jesli ciasto jest zbyt geste to dodaj troche wody
gazowanej lub zwyktej.

2. Nastepnie smaz placki jak nalesniki na rozgrzanej patelni z obu stron.

3. Do miski dodaj migkkie tofu, dodaj czosnek przecisniety przez praske
i reszte sktadnikow. Zblenduj az uzyskasz konsystencje sosu.

4. Na Kazdym placku uléz sos, dodaj warzywa oraz wedzone fofu
i zawin w rulon. Na koniec posyp granatem
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

SMAZONE CUKINIE

Z SUSZONYMI MORELAMI | WEDZONYM TOFU

SKLADNIKI:

1/2 opakowania tofu wedzonego szczypta mielonego cynamonu
2 mate cukinie pokrojone w plasterki szczypta kminu rzymskiego

1 cebula 3 tyzki sosu sojowego

1 papryczka chili sok z limonki

2 pomidory malinowe bez skorki s0l, pieprz

10 suszonych moreli namoczonych kolendra

w wodzie i pokrojonych w paseczki 1 szklanka passaty pomidorowe;

szczypta mielonego imbiru

PRZYGOTOWANIE

1. Na patelni rozgrzej olej. Dodaj posiekang cebule i chili. Dodaj
wszystkie przyprawy: cynamon,

kmin, imbir.

2. Dodaj cukinie i dopilnuj by wszystkie kawatki pokryly sie
przyprawami.

3. Nastepnie dodaj pomidory pokrojone w kostke i sos sojowy. Chwile
podsmazai.

4. Dodaj passate pomidorowq oraz morele.

5. Dopraw solg, pieprzem i sokiem z limonki.

6. Podawaj z wedzonym tofu pokrojonym w kostke i kolendrq.

23
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

MAKARON RYZOWY
Z TOFU | ZIELONYM PIEPRZEM

SKLADNIKI:

1/2 kostki tofu 2 tyzki czosnku drobno posiekanego
300 g makaronu ryzowego 5 mm 3 tyzki oleju do smazenia
namoczonego w cieptej wodzie gars¢ $wiezych lisci bazylii tajskiej
na ok. 30 minut 2-3 tyzki zielonego pieprzu

1/3 cukinii pokrojonej na ¢wiartki marynowanego w ziarnach

1 kapusta pak choi pokrojona 3 tyzki sosu rybnego

na mniejsze kawatki 1 tyzeczka cukru palmowego

1/3 marchewki pokrojonej we wstqzki

i zblanszowanej w gorgcej wodzie
pokrojonego w kostke

2 zielone papryczki chili drobno posiekane

PRZYGOTOWANIE

1. Rozgrzej olej w woku. Podsmaz chilli i czosnek. Dodaj cukinie
i kontynuuj podsmazanie, az do momentu, gdy stanie sie chrupigca.
2. Dodaj marchewke i pak choi.

3. Nastepnie dodaj makaron i doktadnie wymieszai.

4. Dopraw sosem rybnym i cukrem palmowym.

5. Na koniec dodaj zielony pieprz, liscie bazylii i udekoruj catos¢
pozostatymi papryczkami chilli. Podawaj na gorgeo.

25
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

PIKANTNE TOFU PO TAJSKU

SKLADNIKI:

400 g twardego tofu pocigtego
na 2-3 cm plasterki

2 tyzki czerwonej pasty curry
olej do smazenia

sl

liscie kolendry do dekoracji

liscie sataty do podania

szczypiorek drobny

do podania miska ryzu jasminowego

sok z limonki
2 tyzki sosu Srichacha

PRZYGOTOWANIE

1. Plosterki tofu odsqcz doktadnie na reczniku papierowym.
Obtocz plasterki fofu czerwong pastq curry.

Mozesz zostawi¢ na 15 minut lub przygotowaé od razu.

2. Rozgrzej patelnie, dodaj olej do smazenia (ok 1 cm wysokosci).
Smaz tofu okoto 4 min az nabierze zfotego koloru - uwazaj, by nie
spali¢ pasty. Nastepnie przewrd¢ na drugg strone.

3. Przetoz na pétmisek i utoz na lisciach sataty.

4. Dopraw solq, dodaj Srichache, sok z limonki i udekoruj kolendrg
i szczypiorkiem.

27
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

MUS CZEKOLADOWY
Z TOFU | CHILI | MALINAMI

SKLADNIKI:

350 g miekkiego fofu

250 g malin $wiezych

200 g gorzkiej czekolady

1 papryczka chili

1/2 szklanki drobnego cukru
50 ml likieru migdatowego

PRZYGOTOWANIE

1. Czekolade rozpus¢ w kqpieli wodnej, dodaj cukier i mieszaj
do uzyskania jednolite] konsystenci.

2. Tofu zblenduj na jednolitq mase, dodaj likier, chili i rozpuszczong
czekolade.

3. Doktadnie wymieszaj. Przetéz do matych kokilek i wstaw
do lodéwki na godzine.

29
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15 PATENTOW NA SMACZNE TOFU

SALATKA Z TOFU WEDZONYM,
MANGO | TRUSKAWKAMI

SKLADNIKI: SOS:

wedzone tofu 4 tyzki oliwy z oliwek
dowolne liscie satat 1 tyzeczka miodu

garé¢ lisci szpinaku 1 tyzka musztardy francuskie
200 g truskawek 2 tyzki octu balsamicznego
172 mango

1 marchewka pokrojona w julienne
2 ogorki matosolne
garé¢ solonych orzechéw ziemnych
liscie swiezej miety

PRZYGOTOWANIE

1. Sataty utéz na potmisku wraz z lisémi szpinaku.

2. Mango pokroj w kostke lub w todeczki.

3. Dodaj pokrojone truskawki oraz ogérki matosolne pokrojone
w plastry.

4. Tofu pokréj w kostke.

5. Dodaj marchewke pokrojong na sposéb julienne. Na koniec
dodaj orzechy i liscie swiezej miety.

6. Sktadniki sosu wymieszaj w miseczce i dodaj do satatki
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WELLWELL

Well Well to marka stworzona dla mitosnikéw
kuchni roslinnej, dla oséb, ktére poszukujq
produktéw alternatywnych do miesa oraz dla
wszystkich, ktérzy lubig eksperymentowaé w kuchni.

Well Well jest podwoinie dobre, petne smaky,
oparte na krotkiej liscie sktadnikow,
w ktorej nie ma miejsca na konserwanty.
Warzywa i roéliny strgczkowe, naturalne przyprawy
i ziota to sktadniki, z kiérych powstajq pyszne i odzywcze
pasty, hummusy, roznorodne wersje tofu, gotowe positki,
kietbaski i wedliny.
Zainspiruj sie propozycjami dan z wykorzystaniem

Tofu Well Well.

Jedz well, zyj well!
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