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l 5 MAUSTAMATTOMAT
J - JALOTOFU-TUOTTEET

JALOTOFU

Monissa resepteissa kananmuna tai kermaviil’rvoidlaan korvata Jalotofu Pehmealla.
Se sopii hienosti my0s erilaisten kastikkeiden ja jalkiruokien perustaksi tai keittojen ja
patojen sekaan varovaisesti sekoittamalla aivan keittamisen loppuvaiheessa.

JALOTOFU

Kahden kasvikunnan helmen,
soijan ja hampun, maistuva liitto!
Makuelamys on pahkinaisen ravitse-
va: hampun siemenet tuovat tofuun
liséa proteiinia ja rasvahappoja. Jalotofu
Hempnut sisaltaakin 20,1 prosenttia
laadukasta kasviproteiinia ja erinomai-
sen rasvahappokoostumuksen.

TASSA LUODMUTOFUSSA ON MAUSTEENA
HAMPUNSIEMEN LA.

JALOTOFU MAUSTAMATON

Jalotofu Maustamaton on yksi
markkinoiden monipuolisimmista
raaka-aineista! Siita voi valmistaa

yhta hyvin suolaisen paaruoan,

happaman lisukkeen tai makean jalki-
ruoan. Kaikki Jalotofut valmistetaan Reilun
kaupan luomusoijapavuista.

MAUSTAMATON TOFU ON OIKEA KEITTION KAMELEONTT!

-



Jalotofu on kestavan kehityksen tuote, joka rasittaa
ymparistoa huomattavan vahan.

Jalotofu valmistetaan Suomessa, Tammisaaren maaseudulla.

Jalotofun prosessi alkaa Brasiliassa yli 250 pienviljelmalla, jotka tuottavat soijapapu-
ja Reilun kaupan ja luomun ehdoin.

Jalotofun hiilijalanjalki (ymparistokuormitus) on vain 55-80 g (CO2e/100g). Vertai-
lun vuoksi naudanlihan vastaava hiilijalanjalki on 1500-2 000 g (CO,e/100g).

Jalotofu vastaa proteiinipitoisuudeltaan lihaa, kalaa tai broileria. Kokeile vaikka seu-
raavan aukeaman herkullista pannumarinoitua tofusalaattia.

Jalotofun tuotteet ovat ensimmaisia tofutuotteita, joille on Sydanmerkki Suomessa
myonnetty. Jalotofut sisaltavat runsaasti laadukasta kasvisproteiinia. Tuotteet ovat myés
tdysin kolesterolittomia, maidottomia ja gluteenittomia seki rasvahappokoostumuk-
seltaan sydanterveydelle optimaalisia.



. NAIN ONNISTUT

AINAL

Tofu on erittdin monipuolinen ja huokoinen
raaka-aine, joka imee itseensd parhaiten
nestemdiset mausteseokset. Kuivat yrtit
ja mausteet kannattaa siis sekoittaa
suoraan laadukkaaseen paistoéljyyn pan-
nulla. Paistamalla Jalotofun mausteisessa
6ljyseoksessa korvaat perinteisen mari-
noinnin ja ruoka valmistuu hetkessd.

VINKKI: Tarjoile marinoitu ja paistettu
tofu tuoreen salaatin kanssa, tacojen vilis-

sd tai tuunaa klassinen makaroonilaatikko

tofulla vege-versioksi!

MUITA VINKKEJA

Tarkeada maustamattoman tofun esival-
mistelussa on huolehtia, etta tofu kuiva-
taan kunnolla ennen paistamista. Kuiva
pinta varmistaa, ettd tofu imee itseensa
parhaiten kaikki marinadin maut.

TEE NAIN!

1. Leviti leikkuulaudan paalle puhdas keittio-

pyyhe tai pari kerrosta talouspaperia. Ota Jalotofun etuna on my&s sen erinomai-
tofu pois pakkauksesta ja leikkaa se pituus- nen ravintokoostumus. Kasviperdisena
suunnassa puoliksi ja aseta palat vierekkain se on myos laktoositon, kolesteroliton
pyyhkeen keskelle, ja kaari kevyesti paketiksi. ja vaharasvainen. Rasvasta suurin osa

2. Laita taman jalkeen paketin paalle leikkuu- on tyydyttymatonts, sydanystavallista

lauta, jonka paélle viela jokin painava astia
esimerkiksi paistinpannu tai kattila. Anna paljon kalsiumia, rautaa ja sinkkig, joten
tofun kuivua noin 15 minuuttia painon alla. se tdydentaa hyvin maidotonta ja liha-
tonta ruokavaliota.

rasvaa. Tofu siséltaa proteiinin lisaksi




EKOKIN HERK}JLLINEN
.\.IIEENASALAATTI

ja huuhtele kylmalla vedella. Jata odottamaan
salaatin kasausta. Huuhtele ja kuivaa salaatti
ja pilko tomaatit ja avokado. Silppua my6s
valkosipuli, persilja ja korianteri.

4. Ota tofu pois kuivumasta ja murustele se
kulhoon noin etusormen paan kokoisiksi

* 1pkt Jalotofu Maustamaton tai palasiksi. Kuumenna 6ljy paistinpannulla ja

Hempnut lisaa tofupalat ruskistumaan. Paista nopeasti
*1tlcurrya ja kuumassa muutama minuutti valilla sekoit-
= Y tl savupaprikajauhetta taen, kunnes tofu saa rapean pinnan. Ripotte-
= 2-3 rkl soijakastiketta le tasaisesti savupaprika- ja curryjauhe seka
« kourallinen tuoretta persiljaa hienonnettu valkosipuli tofujen p&alle ja jatka
« kourallinen tuoretta korianteria paistamista. Kaada soijakastike tofujen paalle

ja sekoita tasaisesti, kunnes soijakastike on
imeytynyt tofupaloihin. Ripottele paalle vield
silputtu persilja ja korianteri, nosta pannu pois
kuumalta levylta.

* 2 valkosipulinkyntta
* 3-4 rkl 6ljya paistamiseen

1 pkt salaattia esim. Rucolamix 5. Rakenna salaatti kahdelle lautaselle aloittaen

pastasta ja lisda seuraavaksi salaatti, paistetut
tofupalat, pilkotut tomaatit ja avokado -

* 100 g kierrepastaa (gluteeniton) koristele seesaminsiemenill3 ja tarjoa mielei-

sesi salaatinkastikkeen kera. 4

* 1kypsé avokado
= 8 kirsikkatomaattia



R e w e T e T LYHYTOPP[MA'A.RA

Jalotofun ehdottomasti parhaimpia puolia on, etta siita saa maus-
tamalla melkein minkd makuista tahansa. Huokoinen ja kuivattu
tofu imee hyvin eri makuja itseensa, joten vaihtoehtoja Ioytyy
varmasti jokaiseen makuun. ;

e

Marinoinnilla on monta tehtévaa. Se on helppo ja yksinkertainen tapa saada ai-

kaan lis4 makua luonnostaan miedonmakuiseen tofuun, ja se antaa siihen myos
kauniin varin. Tuoreet ja kuivat yrtit ovat hyva tapa lisatd makua eri marinadei-
hin - kokeile rohkeasti etnisia mausteita ja erilaisia mausteseoksia. Yrttien lisaksi
intialaisen tai thaimaalaisen keittion mausteet sopivat marinadin. maustajiksi

paprika- ja chilijauhetta unohtamatta.

*Perusohje kaikille marinadeille: hienonna, pilko, rouhi ja sekoita marinadin

ainekset keskenaan. Tofu viihtyy marnadissa, eli anna sen maustua ‘suojattuna A

jadkapissa muutama tunti, mielellaan yon yli. Sekoita muutaman kerran maustu- *‘{

misen aikana! .4"}.-,"&)
s >

. e

VINKKI: Tofun voi marinoida katevasti sulkijalla varustetussa pussissa. Pussia on _'_.,../ e
helppo kdannella, ja mausteet imeytyvat tasaisesti. :

Kéyti marinadissa seuraavia perusmakuja - hapanta, suolaista, makeaa ja
karvasta - marinoinnissa, niin saat ryhtia ja syvyytta niin tuttuihin kuin tuleviin-

kin lempitofuresepteihisi!

- : o 5 MITA ENEMM.
hapan = sitruuna, lime, omenaviinietikka ym. etikat LAITAT, SEN P!
suolainen = soijakastike, suola, miso jne. LOPPUTL

makea = sokeri, siirappi, melassi jne.

karvas = paahdettu pippuri, greippi, savuolut

VINKKI: tofuun’saat makua ja kivan rakenteen, kun viela pyorittelet marinoidut
tofukuutiot seesaminsiemenissa ennen niiden paistamista kuumalla pannulla.

“SOIJAKASTIKE ON AINA TOIMIVA PERUSMAUSTE TOFULLE" -VEGEKOKKI
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Maukkaan tuorejuuston tekemiseen et
tarvitse maitotuotteita. Yrttinen levite
syntyy katevasti manteleista, siemenista
ja maustamattomasta Jalotofusta.

* 1dl kuorettomia manteleita

* 1dl pinjansiemenia

* % pkt Jalotofu Maustamaton tai Hempnut Lisaa resepteja
osoitteessa

jalotofu.fi/reseptit

* 1rkl omenaviinietikkaa

* 1 rkl sitruunasta puristettua mehua
* Trkl oliividljya

.l i

* tl merisuolaa . Hienonna mantelit ja pinjansiemenet monitoimiko-
* 1tl kookospalmusokeria neessa tai tehosekoittimessa tasaiseksi jauheeksi.
* mustapippuria Leikkaa tofupalasta puolet ja paloittele tofu sie-

» 2 rkl silputtua ruohosipulia men-manteli-jauheen sekaan.

* 1 rkl silputtua tuoretta rosmariinia Lisda suola, sokeri, viinietikka, sitruunamehu ja

o + 2 rkl vetts oliiviéljy sekd muutama rouhausta mustapippuria ja
sekoita seos tasaiseksi paksuksi massaksi. Silppua
sekaan yrtit ja sekoita. Vuoraa pieni kulho kelmulla
ja lusikoi tuorejuustomassa kulhoon. Painele seos
lusikalla tiiviiksi. Peitd kulho ja laita tuorejuusto
tekeytymaan jaakaappiin yon yli.

Pyéritd aamulla massasta iso pallo ja kieritd se man-
telimurussa. Voit myos sailyttaa tuorejuuston kupe-
ran muotoisena ja painella pinnalle mantelimurua.
Nauti tuorejuustoa keksien tai krédkkereiden kanssa.
Sailyta jagkaapissa kelmuun kaarittyna.

Huom! Kokeile erilaisia tuorejuustoja vaihtamalla
yrttien paikalle vaikka pippureita tai paprikaa tai

tee makea versio esimerkiksi sailykekirsikoista ja
vaniljasta.

JALOTOFUPYORYKAT

Tiesitko, etta voit valmistaa herkulliset
kasvispyorykat alusta asti itse yksinkertaisista
perusraaka-aineista? Kullanruskeat ja rapeiksi
paistetut Jalotofupytrykat ovat loistavaa
naposteluruokaa illanistujaisiin, mutta mais-
tuvat myos sellaisenaan tomaattikastikkeen
kanssa arkiruokana. (www.jalotofu.fi/reseptit)
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< Virpi Mi itteli Jalotofulle
svigiliia - wiociantuntija Virpi Mikkonen suunni
Ruokakirjailija ja hyvmvomtlasuant ] o onia Jiliaton).

herkullisen tofu-fajitas reseptin (vegaaninen, glute

Ota tofu pois pakkauksesta ja leikkaa se pituussuunnassa neljdan osaan. Painele paloja kuivaksi ta-
louspaperilla ja puhtaalla keittiopyyhkeella. Kaari vield palat kuivan talouspaperin tai keittiopyyhkeen
valiin paketiksi ja laske paketin paalle leikkuulauta, jonka paalle viela jokin painava astia esimerkiksi

paistinpannu tai kattila. Anna tofun kuivua noin 15 minuuttia painon alla.

* Paketti Jalotofu Maustamaton (270g)

= 1tlcurrya

* Y% tl savupaprikajauhetta

= Y% tl valkosipulijauhetta tai 1 valkosipulinkynsi
hienonnettuna

= 3 rkl soijakastiketta

= 4 rkl oliivitljya paistamiseen

* 2,5 dl mantelijauhoja

» 2 dl perunajauhoja

= 4,5-5 dl kaura- tai kookosmaitoa
* hyppysellinen merisuolaa

* avokadoa ja kirsikkatomaatteja
* tuoretta korianteria + kasviksia ja haluamiasi
yrtteja

Valmista silld valin tortillat. Sekoita jauhot ja neste
kulhossa ja vispaa tasaiseksi. Taikinan tulee olla
melko juoksevaa, jotta saat siitd mahdollisimman
ohuita lattyja. Lisaa nestettd tarvittaessa. Lammita
pannu, kaada taikinaa pannulle ohueksi latyksi

ja paista, kunnes latyssa on kaunis kuiva pinta.
Kaanna ja paista toinenkin puoli. Paista kaikki latyt
ja laske odottamaan vadille tai lautaselle.

Kuumenna 6ljy paistinpannulla mahdollisimman
kuumaksi. Leikkele puolet tofusta ohuiksi pitkulai-
siksi suikaleiksi ja murusta toinen puolikas sormilla
noin etusormen paan kokoisiksi paloiksi. Lisaa
tofupalat ruskistumaan. Paista muutama minuutti
valilld sekoittaen, kunnes tofu saa rapean pinnan.

Ripottele tasaisesti savupaprika- ja curry seka
valkosipuli tofujen paalle ja jatka paistamista. Kaa-
da soijakastike tofujen paalle ja sekoita tasaisesti,
kunnes soijakastike on imeytynyt tofupaloihin. Ri-
pottele paalle vield silputtu korianteri, nosta pannu

) LK
pois kuumalta levylta.
8



KENMAAILMAN

Jalotofu Maustamaton on keittién kameleontti.

Voit marinoimalla loihtia haluamasi makuelamyk-
sen - vain mielikuvitus on rajana! Kaikki taman
aukeaman reseptit riittéavat yhden Jalotofu
Maustamaton tai Hempnut -paketin marinoimiseen.

Jalotofun marinointi onnistuu helposti joko

kulhossa tai pakastepussissa:

1. Leikkaa kuivattu Jalotofu kuutioiksi, paloiksi tai
vaikkapa kolmioiksi.

2. Sekoita marinadin ainekset keskenaan.

3. Laita tofut kulhoon tai pakastepussiin,
kaada niiden p&alle marinadi ja sekoita tai
hélskytd pussia.

4. Anna tofun marinoitua ainakin kaksi tuntia

tai mielellaan yon yli. Kdantele pussia muutaman
kerran jadkaapissa marinoinnin aikana, jotta
marinadi imeytyy tasaisesti.

CHILI-INKIVAARIMARINADI

¢ 1 punainen chilipalko
hienonnettuna

e 2 rkl tuoretta inkivaaria
hienonnettuna

¢ 3 valkosipulinkyntta

hienonnettuna

e Tluomu sitruunan mehu

e Y dl oliividljya

seké kuori raastettuna

¢ Y dl seesamitljya « 2 rkl hunajaa

* % dl limen mehua e 2 rkl omenaviinietikkaa

¢ 1tl hienoa merisuolaa « 11kl seesamicliy3

¢ 2 tl hunajaa ¢ 1tl hienoa merisuolaa



» Y dl oliividljya
% dl valkoista balsamiviinietikkaa
e 2 rkl soijakastiketta
¢ 3 valkosipulinkyntta murskattuna
3 rkl tuoreyrttiseosta

(basilikaa, persiljaa ja timjamia)

* Y tl mustapippuria myllysta



Silkkisen

Pehmea ja edullinen Jalotofu sopii hyvin
jalkiruokiin kerman tai rahkan tilalle,
keittoihin, piirakoihin ja paistoksiin.

Se on koostumukseltaan hyvin maitorah-
kamaista ja sopiikin sen korvikkeeksi la-
hes kaikkeen maidottomaan leivontaan
ja ruoanlaittoon.

Testaa esimerkiksi naita Jalotofu-suklaamousse-piparkakkuleivoksia, jonka reseptin
[6ydat osoitteesta www.jalotofu.fi!

NOPEA KERROSHERKKU

Kahdelle

AINEKSET

¢ Kypsa banaani

e Purkki ananasta liemineen
 Paketti Jalotofu pehmeéa

¢ 2 dl mansikoita

Surauta ananas, banaani ja Jalotofu

kuohkeaksi vaahdoksi blenderissa -
voit kdyttad halutessasi myos sauva-
sekoitinta.

Asettele purkkien pohjalle mansikoita
ja kaada vaahto niiden paalle. Koris-
tele mansikoilla. Jos laitat pilkotut
banaanit pakkaseen pariksi tunniksi

ennen jalkiruoan valmistamista, her-
kusta tulee mukavan viilea.
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Sekoita kaikki ainekset sauvasekoittimella tai

Jalotofu Pehmedéstéa valmistettu vegaani- monitoimikoneessa 6ljya lukuun ottamatta. Lis3a
nen majoneesi on maidoton ja munaton taman jalkeen 6ljy vahitellen ohuena nauhana
lisuke moneen ruokaan. Voit kiyttaa sita koneen kaydessa. Tarkista maku ja lisaa tarvit-

taessa mausteita. (*Mishiman voit korvata esim.

hampurilaisten valissa, dippina kermaviilin
kuivatulla mustikkajauheella)

tapaan tai sitten ihan vaan leivan paalla!

VINKKI: levitd majoneesia siemenleivén tai

VEGAAN'NEN MAJUNEES' ruisnappien paalle!
AINEKSET

Paketti Jalotofu Pehmea (300g)

% luomu sitruunan mehu

¥ tl hyvalaatuista suolaa

1tl kuivattua
shisoyrtti-umeluumumaustetta (Mishima)*
¥ tl valkopippuria

2 dl rypsicljya
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