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Chupe de Tofu a la Peruana
Ingredientes 6-8 personas:

¢ 11/2 blogue de tofu ® 2 Cd. aji molido o 1 Cd. aji en

e 2 Cd. aceite de oliva pasta )
¢ 2 Cd. mantequilla sin sal * 300 Gr. Ean integral
00 ® 1/2 Tz. vino blanco ® 2 Tz. leche

e 2 Tz. salsa blanca (ver receta)
e 2 Cd. comino molido e 1 Tz. queso parmesano

¢ 3 cebollas medianas, picadas ® 7 Tz. pan rallado

te * 6 huevos duros

ji de color e Sal y pimienta fresca

ceite de maravilla

¢ 3 Cd. salsa de soya

ste con la larga lista de ingredientes, son todos féciles de agenciar y el
s realmente sabroso, asi es que manos a la obra y prepare este chupe
que hara las delicias de los fandticos del tofu y servird para iniciar a
uien en los secretos de este alimento. Agradezco a Ursula Franco su
para desarrollar esta receta.
ion:
tofu con tenedor y cocinelo en una sartén grande, a fuego medio,
me consistencia y evapore el agua en que se almacena. Haga esto
minutos y luego agregue aceite de oliva, mantequilla, salsa de soyaq,
y la mitad del comino en polvo. Cocine revolviendo por 10 minutos
orar todo el liquido y continUe hasta casi dorar el tofu. Retire del fuego
emoije el pan integral en 2 tazas de leche por 30 minutos. Caliente
radas de aceite de maravilla en una olla mediana y saltee la cebolla,
aji de color, aji molido y la otra cucharada de comino. Haga esto a
o hasta cocinar bien la cebolla. Desmenuce el pan remojado y afada
r, cocinando por 5 minutos mds. Ahora afada el tofu y la salsa blanca,
la sazon. Distribuya la mezcla en pocillos o una fuente para homo,
do cuartos de huevo duro en ella. Mezcle el queso parmesano con el
y espolvoréelo sobre el chupe. lleve a gratinar a horno fuerte por 5-10

primera parte de esta Cf)reporacién nos muestra como cocinar el fofu
rla excesiva humedad que contiene y la manera de darle sabor y
a poder incluirlo en nuestras recetas Vea las otras preparaciones con
eslcubrir nuevos secretos de este blanco y versdtil aliado de la

ral,

el Mundo - Restaurante El Huerto, por Pepe Acevedo
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~ Tofu (carne sin

SO)
\ U se pre qro'lrdé la leche del
poroto de soya, la que luego se cuaja
para separar el liquido, obteniéndose

un alimento de una consistencia
similar al queso fresco o al requeson.

El tofu es un alimento incomparable
ﬁor su alto contenido proteico, calcio,
ierro y por que contiene los nueve
amino acidos esenciales. Todas
estas ventajas las tiene sin los
inconvenientes de ofros alimentos
gue como la carne son ricos en grasas
saturadas y que en la actualidad
son elaborados con hormonas,
adicionados con preservantes y otros
componentes que no benefician la
salud.

En la cuajada de soja la proteina
alcanza un valor de 7,0%, en el tofu
las proteinas aumentan a valores
superiores al 20% las que ademads
tienen una excelente digestibilidad.

Preparacion queso de soja

Se hierve la leche de soja cruda,
se retfira la espuma y se agrega un
agente para precipitar la proteina
como vinagre o jugo de limén.

Al agregar vinagre o limén, la leche
precipita, se convierte en un liquido
trasparente amarillento y se separa
el residuo solido. Debe permanecer
en reposo durante unos minutos,
para que aglutine la cuadjada. Se tira
r)aﬂe del agua de la superficie. Lu%go
a cuajada se coloca en un colador
cubierto con un pafo para que drene
el exceso de agua y se obtenga la
consistencia deseada.

De la cudjoda derivan ftres
productos muy apreciados: Tofu Kan,
Tofu P'i y el queso de soja fermentado.
La utilizacion de estos productos
es muy variada y posibilitan una
nutricion sana y equilibrada.
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