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JALOTOFU-TUOTTEET

JALOTOFU

Jalotofu Maustamaton on yksi
markkinoiden monipuolisimmista
raaka-aineista! Siita voi valmistaa yhta
hyvin suolaisen paaruoan, happaman
lisukkeen tai makean jalkiruoan. Kaikki
Jalotofut valmistetaan tuhansia vuosia
vanhan, hellavaraisen ja luonnollisen
prosessin avulla.

JALOTOFU HEMPNUT

Kahden kasvikunnan helmen, soijan ja
hampun, maistuva liitto! Makuelamys
on pahkinaisen ravitseva: hampun
siemenet tuovat tofuun lisda proteiinia
ja rasvahappoja. Jalotofu Hempnut
sisaltaakin 20,1 prosenttia laadukasta
kasviproteiinia ja erinomaisen rasva-
happokoostumuksen.

JALOTOFU KYLMASAVU

Kun Reilun kaupan luomusoijapapuihin

ja luomusoijakastikkeeseen yhdistaa
kylmastéa savusta tiivistetyn luonnollisen
savuaromin, syntyy Jalotofu Kylmasavu.
Pikantin savun vivahteinen makuelamys
toimii erinomaisesti sellaisenaan vaikka
leivan paalla tai salaateissa. Paistaminen
tai grillaaminen houkuttelee savun aromin
vielakin intensiivisemmin esiin.

JALOTOFU MARINOITU

Luonnonmukaiset basilika, valkosipuli ja
soijakastike luovat Jalotofu Marinoidulle
erinomaisen, miedosti yrttisen maun. Ate-
ria muuttuu hetkessa herkullisen proteiini-
pitoiseksi, kun lisaat tata tofua esimerkiksi
leivan paalle, salaattiin, grilliin tai wokkiin!

JALOTOFU PEHMEA

Monissa resepteissa kananmuna tai kerma-
viili voidaan korvata Jalotofu Pehmeaélla. Se
sopii hienosti my6s erilaisten kastikkeiden
ja jalkiruokien perustaksi tai keittojen ja
patojen sekaan varovaisesti sekoittamalla
aivan keittdmisen loppuvaiheessa.

JALOTOFU MIETO CHILI

Grilliin mainiosti sopivassa Jalotofu Mieto
Chili Paistopalassa maistuu mukavan mieto
chilin ja mausteiden yhdistelma. Paistopala
sopii taydellisesti myods VEGE-hampurilaisen
valiin tai raikkaiden salaattien sekaan.
Tarkoin valitut yrtit ja mausteet antavat Ja-
lotofulle herkullisen maun - luomuna, ilman
muuta



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

Jalotofu on maailman ainoa Reilun kaupan luomutofu ja valmistetaan Suomessa,
Tammisaaren maaseudulla.

Jalotofun prosessi alkaa Brasiliassa pienilla perheviljelmilla, jotka tuottavat soijapa-
puja Reilun kaupan ja luomun ehdoin, luontoa kunnioittaen.

Kokonaisvastuullisen toiminnan seurauksena Jalotofun hiilijalanjalki (ympéaristokuor-
mitus) on vain 55-80 g (CO2e/100g). Vertailun vuoksi naudanlihan vastaava hiilijalan-
jalki on1500-2 000 g (CO,e/100g).

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

Jalotofun tuotteet ovat ensimmaisia tofutuotteita, joille on myénnetty Sydanmerkki.
Jalotofut siséltavat runsaasti laadukasta kasvisproteiinia. Tuotteet ovat myos taysin
kolesterolittomia ja maidottomia seka rasvahappokoostumukseltaan sydanterveydelle
optimaalisia.



TAMAN RESEPTIN HALUAN TESTATA!
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AASIALAI
PYTTIPAN

= 1 pkt Jalotofu Maustamaton tai
Hempnut

= 1tlcurrya

= Y tl savupaprikajauhetta

* 3 rkl soijakastiketta

= 1valkosipulinkynsi

= 8 dl kypséaa jasmin- tai basmatiriisia
* 3 porkkanaa
= 150g sokeriherneenpalkoja
* 1 keltainen paprika
= 2 valkosipulinkyntta
= % chilipaprika
= 2-3 rkl oliividljya
* Y ruukku korianteria ja % ruukku persiljaa
* mustapippuria myllysta
(soijakastiketta)

Kuivaa Jalotofu talouspaperilla ja anna seista
paperin sisall ja painon alla noin 15 minuuttia.
Kypsenna silla valin Jasmin- tai basmatiriisi.

Kuutioi Jalotofu. Kuumenna oliiviéljy pannulla.
Lisaa joukkoon curry ja paprikajauhe ja kdéntele
miedolla lammolla. Lisaa tofukuutiot ja kdantele
mausteiden kanssa pannulla. Lisda soijakastike ja
hienonnettu valkosipulinkynsi. Paista, kunnes pinta
on mukavan rapea. Nosta tofukuutiot sivuun.

Kuori porkkanat ja leikkaa ohuiksi viipaleiksi.
Leikkaa sokeriherneenpalot ohuiksi suikaleiksi.
Suikaloi paprika. Hienonna valkosipulinkynnet ja
chilipaprika.

Hienonna persilja ja korianteri.Lisda kasvikset ja
kaantele kovalla lammoélla muutaman minuutin
ajan. Lisaa kypsa riisi ja kaantele seosta viela
muutaman minuutin ajan. Lisaa lopuksi joukkoon
paistetut tofukuutiot ja mustapippuria myllysta,
seka hienonnetut yrtit. Tarkista maku. Mausta
viela tarvittaessa soijakastikkeella.



Jalotofun ehdottomasti parhaimpia puolia on, etta siitéi saa maus-
tamalla melkein minkd makuista tahansa. Huokoinen ja kuivattu
tofu imee hyvin eri makuja itseens3, joten vaihtoehtoja ontyy
varmasti jokaiseen makuun. ¥

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

kaan lisad makua luonnostaan miedonmakuiseen tofuuFi','ja se antaa siihen myos
kauniin varin. Tuoreet ja kuivat yrtit ovat hyva tapa lisdta makua eri marinadei- ! :
hin - kokeile rohkeasti etnisid mausteita ja erilaisia mausteseoksia. Yrttien liséksi '
intialaisen tai thaimaalaisen keittion mausteet sopivat marinadiﬁ_madsiajiksi

paprika- ja chilijauhetta unohtamatta.

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

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

jadkapissa muutama tunti, mielelldadn yén yli. Sekoita muutaman kerran maustu- i-‘

misen aikana! ' ; ; / - o
o A

L

VINKKI: Tofun voi marinoida katevasti sulkijalla varustetussa pu55|ssa Pu55|a on j/ ,_.;
heIppo kaannelld, ja mausteet imeytyvat tasaisesti. : '
Kéyti marinadissa seuraavia perusmakuja - hapanta, suolaista, makeaa ja
karvasta - marinoinnissa, niin saat ryhtia ja syvyytta niin tuttuihin kuin ttj'lgviin-
kin lempitofuresepteihisi! ' :
hapan = sitruuna, lime, omenaviinietikka ym. etikat -~ = ; 2 LT:TT:TEZE:”\;;
suolainen = soijakastike, suola, miso jne. 7 o LOPPUTL

makea = sokeri, siirappi, melassi jne.’

karvas = paahdettu pippuri, greippi, savuolut

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

“SOLJAKASTIKE ON AINA TOIMIVA PERUSMAUSTE TOFULLEY -VeGeKoKK



*TESTAA HELPPO

PERUSMARINADI!
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3RKL OLIVIOLJYA

AN YRTTEJA ) ~ I : 2 RKL SITRUUNAMEHUA
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1TL SAVUPAPRIKAJAUHETTA TAI CURRYA

1RKL SIRAPPIA
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NOPEAT & HELPOT |
TOFURERKUT

20, MINUUTISSAI

Vastuullisen herkullisesti

Jalotofut ovat pullollaan
hyvia proteiineja ja lisdksi
ne ovat erittdin herkullisia ja
monipuolisia raaka-aineita
ruoanlaitossa.

Inspiroidu ndista arjen oivista
resepteista!

WWW.JALOTOFU.FI/RESEPTIT

JALOTOFU SOPIl MYDS HERKULLISESTI
PIZZAAN!



KOR

ja "reseptinikkari” Saara At

Ruokabloggaaja '
tofu-bibimbab -reseptin (V, GF).

Jalotofu Maustamaton (270g)
Y rkl raastettua inkivaaria
2 rkl seesamoljya
3 rkl soijakastiketta
2 rkl (fariini)sokeria
1 valkosipulinkynsi

LISAKSI
1,5 dl kuivaa riisid + 2 porkkanaa

3 kevatsipulin vartta
1iso avokado
versoja ja tuoretta korianteria

2 rkl gochujang-tahnaa (voit korvaa srirachalla)

2 rkl sokeria

1rkl seesamoljya

2 rkl vetta

1tl omenaviinietikkaa

1rkl paahdettuja seesaminsiemenia
PIKKELOITY PUNAKAALI

2,5 dl punakaalia silputtuna

1tl omenaviinietikkaa

2 tl sokeria + % tl suolaa

EP: SUERBOW: hitti Jalotofulle korealaisen ?‘%

- ViimeistéMuruaMybten-blog -

v

Aloita punakaalista: Suikaloi punakaali ohueksi man-
doliinilla tai leikkaa veitsella. Sekoita muut ainekset
punakaalin joukkoon ja nosta jagkaappiin muiden
valmistelujen ajaksi.

Esivalmistele tofu: Leikkaa tofu kuutioiksi. Painele pa-
lasia kahden talouspaperin valissa kuiviksi. Jata palaset
kahden talouspaperipalan valiin kuivumaan ja lisaa
paalle viela paino, jotta tofusta irtoaa mahdollisimman
paljon nestetta.

Keita riisi kypséksi.

Valmista gochujang-kastike: Sekoita kastikkeen ainek-
set yhteen.

Valmista tofu: Kuumenna paistinpannu. Lisaa tofupalat
kuumalle pannulle ja anna ruskistua hiukan. Raasta silla
valin inkivaari ja silppua valkosipuli. Lisaa sitten seesa-
méljya ja ruskista lisaa. Ala sekoittele tofuja liikaa. Lisaa
lopuksi raastettu inkivaari, soija ja sokeri. Kaantele tofuja
sen verran, etta kastike sekoittuu joka puolelle.

Suikaloi vield porkkana, pilko kevatsipulit ja viipaloi
avokado.

Kokoa ainekset kulhoon. Kaada paalle gochujang-chili-
kastiketta.



KEN MAAILMAN

Jalotofu Maustamaton on keittion kameleontti. . ,
Voit marinoimalla loihtia haluamasi makuelamyk- f< 4
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 . | RAMENKEITT

vaikkapa kolmioiksi. £] 7. n"(m?s’:‘o
: B R

2. Sekoita marinadin ainekset keskenaan. el KM}LRMUIT:&

3. Laita tofut kulhoon tai pakastepussiin,
kaada niiden paalle 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

e 3 valkosipulinkyntta

hienonnettuna

e Tluomu sitruunan mehu

« Y2 dl oliivioljya seka 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



o Y% dl oliividljya
¢ % dl valkoista balsamiviinietikkaa
o 2 rkl soijakastiketta
¢ 3 valkosipulinkynttd murskattuna
o 3 rkl tuoreyrttiseosta

(basilikaa, persiljaa ja timjamia)

¢ Y% tl mustapippuria myllysta




J

Ruokaisa lounasboksi pitaa sisallaan
erilaisia aineksia, jotka yhdessa tekevat
herkullisen kokonaisuuden.

Mukana on kypsennettyja ja raakoja
kasviksia, seka tayttavaa ohraa, joka on
kypsytetty upean maistuvaksi vihannes-
tai punajuurimehussa.

l\
Annoksen proteiinista vastaa pannulla paistettu marinoitu Jalotofu. Ota mukaan evaaksi ja
yllata toisella rasialla esimerkiksi tydkaverisi! Reseptin 16ydét osoitteesta www.jalotofu.fi!

JALOTOFU LOUNASBOKSI

Kahdelle

AINEKSET

= 2 dl vihannes- tai punajuurimehua
* % dl ohrahelmia

= 1 kasvisliemikuutio

* mustapippuria myllysta

* ¥%5-1dl tuoretta minttua

= 2-3 retiisia

= 1 pieni punasipuli

= 50 g varsiparsakaalia

= kourallinen miniluumutomaatteja
* ruukkulehtikaalia

= sokeriherneenpalkoja

* Letkedn Lempedé Silmusalaattia

* 2-3 dl raastettua valkokaalia

= 1rkl omenaviinietikkaa ja oliivitljya
* Letkedn Lempeaa Silmusalaattia

= Jalotofu Marinoitu (300 g)...




- 4 annosta -

HURMAAVA VEGEBURGERI

= 4 kpl hampurilaissampyl6ita

= 4 pkt Jalotofu Mieto Chilia tai 2 pkt
Kylmédsavua tai MarinoituaJalotofua

= oliivi6ljya paistamiseen

* 8 minimaissia

* 1valkosipulinkynsi

= 2 dl karkeaksi raastettua valkokaalia
» 1 karkeaksi raastettu porkkana

= 2 rkl oliivioljya

= 2 tl sinappia

* ripaus suolaa

* 1rkl omenaviinietikkaa

* mustapippuria myllysta

= 2 rkl persiljaa hienonnettuna

* pala punaista chilipaprikaa hienonnettuna

= 1-2 punasipulia renkaina
* VAU miten tulista Silmusalaattia
* paksua balsamicoa

TEE NAIN!

Aloita valmistamalla kaaliliséke. Raasta kaali ja
porkkanat karkeaksi raasteeksi. Sekoita kastikkeen
ainekset keskenaan ja valuta raasteen joukkoon.
Sekoita.

Paista Jalotofu Mieto Chili -annospalat kuumalla
pannulla 6ljyssa. Esikypsenna minimaissit suolalla
maustetussa kiehuvassa vedessa ja valuta. Paista
6ljytilkassa hienonnetun valkosipulin kanssa.

Halkaise sémpylat ja laita taytteeksi Jalotofua, mi-
nimaissia, coleslawta, punasipulia ja silmusalaattia.
Valuta kastikkeeksi hieman balsamicoa

12
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