Domaci tofu, séjové mléko nebo oboji?

22.5.2014 UVARTE SI SAMI

Potraviny vyrabéné ze sdji (sjovych bobt) jsou velmi oblibené nejen mezi vegetariany a vegany, ale tési se rostouci oblibé i mezi jedliky masa.
Tofu patif mezi nejroz$itendjsi suroviny asijské kuchyné a jednim z davodd, pro¢ je tento pokrm tak oblibeny, je jeho schopnost prejmout chut
ostatnich ingredienci.

Cely proces vyroby séjového mléka a néasledné i tofu je velmi zajimavy a pritom velice snadny, proto jsme pro vas pripravily clanek o jejich
vyrobé. Nepotrebuje zadné specidlni nacini ani ingredience, vystacite si s hrncem, vareckou, formickou, séjovymi boby a syridlem. Séjové boby
zakoupite jak na Sapé, tak v béznych obchodech. Syridlo je pak k sehnéni v nékterych supermarketech nebo specializovanych obchodech se

SyTy.
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Jesté nez zacneme se samotnou vyrobou, mame pro vas par zajimavosti. Védeéli jste, ze tofu...

je v Asii zndmé pres 2000 let?

se mlize podavat jako dezert?

neobsahuje zadny cholesterol?

obsahuje lehce stravitelné bilkoviny a minerdly jako je vapnik a hot¢ik?

je vhodné jako prevence proti rakoviné prsu, cévni onemocnéni mozku a ostereopéze?
Tofu ma velice priznivé ucinky na zdravi, a proto ho doporuc¢ujeme zaradit do jidelnicku :)
Suroviny (pro 4 osoby)

. 250 g s6jovych bobl
- 1 kavova 1zicka syridla

Postup

1. NamaceniJako prvni zalijeme s6ju studenou vodou den predem. Pro udrzeni spravné chuti je dlilezité boby pred samotnym
namacenim oplachnout (oplachnutim se zbavime pripadnych necistot a tenkych slupek). Namocenou soju nechdme ve studené vodé
nejméné pres noc.
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2. Mixovani 250g s¢jovych bobl by se mélo smichat piiblizné s 3 1 vody. Sju mixujeme v oby¢ejném mixéru s vodou, az je smés
uplné hladka. Je pravdépodobné, Ze se do mixéru nevejde celé davka sdjovych bobill, proto se nebojte mixovani rozdélit na vicekrat.
Je, ale dlilezité udrZet proporce vody a sGji.Poté si rozdélte pevnou ¢ast smési od tekuté. Celou smés prelijte pres fidkou latku a
snazte se vymackat vSechnu tekutinu. Pevnou ¢ast smési uz dale nebudeme vyuzivat.

3. Vareni - séjové mléko,Mléko" za neustalého michani privedeme k bodu varu. Béhem vareni vznika velké mnozstvi pény, které je
nutné prubézné odebirat. Po tomto vareni ndm vznikne séjové mléko. Mléko odlijeme a nechame vychladnout, pfipadné mizeme
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pridat cukr.

4. Vareni - tofuSéjové mléko, které bylo na bodu varu, nechdme vychladnout na 85 - 95°C. Za neustélého michéni pridame syridlo,
které jsme rozmichali v hrnecku s vodou. Nadobu/hrnec prikryjeme a nechame odstét (5-10 minut). Poté uvidime v nddobé
srazeniny a nazloutlou syrovatku.

5. Lisovani Je dfilezité udrzet vysokou teplotu syfeniny. Ridkou latku vlozime do déravé formy. Do formy nalijeme celou smés a tu
podle formy zabalime v latce. Tofu nechdme vychladnout.
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6. Skladovani Tofu skladujeme v lednici v nadobé se studenou vodou, kterou je nutné kazdy den ménit. Do vody také muzeme pridat
$petku soli, abychom prodlouzili jeho trvanlivost. Takto miizeme tofu uchovévat 2-3 dny.
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