Var & sommar
med tofu

recept & inspiration

Svensk tofu -. ’
p& menyn!

Al




Enkelt & frascht
med tofuroror

Soker du efter snabba och enkla lunchalternativ? Servera

vara svensktillverkade tofuréror i bakad potatis, baguette
eller i sallad. Vélj mellan skagen, varmrékt och curry.

Bakad potatis

TS
-ad Tofuréra skagen

.'-ﬁ.



20 MIN | 8 PORTIONER

Banh mi med

marinerad tofu

Du behoéver
4 x 230 g Yipin marinerad tofu
8 msk ljus sojasds

neutral olja

Picklade morétter och rattika
4 dl ljummet vatten

2 dl socker

8 msk attiksprit

8 mordtter

4 rattikor

Tillbehor
4 stora baguetter eller 8 sma
picklad rédldk, chili & koriander

sriracha majonnds

Sa goérdu

1.

Med svensk
marinerad tofu!

Koka upp vatten och stdll &t sidan tills ljummet.
Blanda socker, attika och vatten i en burk eller
skdl. Hacka morétterna och rattikan och lagg i
en glasburk. L&t st& i ca 30 min. Om du vill pickla
rédIdk sjalv, sé gor du pd samma vis med tunt
skivad rodIdk.

Skiva tofun i 1,5 cm tjocka filéer. Stek tofufileerna
pd& medelhdg-hdég vérme i neutral olja. Nar den
bérjar bli gyllene pd bdda sidor, séink vérmen och
tillsatt sojasdsen i stekpannan. Vand om tofun
och |&t den absorbera vatskan.

Skar upp alla baguetter i tva bitar. Skar ett snitt
i mitten av varje baguette, ldgg i picklade grén-
saker, marinerad tofu och rédiok. Toppa med
koriander och sriracha majonnds.



30 MIN | 8 PORTIONER

Asiatisk kalsallad
med krispig tofu

Du behéver

800 g Yipin fast naturell tofu

4 dl majsstarkelse + 6-8 dl panko
3 dl valfri matlagningsgrédde

neutral olja

Asiatisk kdlsallad

4 st zucchini

8 medelstora morétter
6 dl rodkal

2 msk risvindger

2 tsk sesamolja

2 tsk olivolja

ca 2 msk vatten

ca 1 msk sétning

juice frén 1lime

salt & peppar

Tillbehor

srirachamayo, koriander & jordnétter

Med svensk
naturell tofu!

S& goérdu o

1.

Skar tofun i kuber och hdall upp majsstarkelse,
panko och matgrdadde i separata skdlar. Blanda
ner salt och peppar.

Doppa tofukuberna férst i majsstarkelse, sedan i
gradde och slutligen i panko. Repetera alla steg
ytterligare en géng fér dubbelt krisp.

Hetta upp en panna med olja. Stek kuberna pd
medelhdég varme tills alla sidor ar gyllene och
krispiga (ca. 10 min).

Skd&r zucchini (eller anvénd mandolin) i tunna nu-
delliknande strimlor. Strimla rodkél och morétter.
| en kastrull, koka zucchininudlar ndgot tills lite
mjuka, ca. 5 min. Hall kallt vatten éver.

Blanda ihop alla vinégretten i en stor skal, smaka
av med sétning, salt och peppar. Blanda ihop
med zucchininudlarna, rédkdl och morétter.

Toppa kdlsalladen med panerad tofu, koriander,
hackade jordnétter och srirachamayo.



20MIN+1H | 8 PORTIONER

Asiatisk kalsallad
med tempehfiléer

Du behover

800 g Yipin fryst tempeh block

ca 4 dl teriyakisds eller valfri asiatisk

marinad (+ sétning)

neutral olja

Asiatisk kdlsallad

4 st zucchini

6 medelstora morétter
4 dl roédkal + 4 dl vitkal
2 msk risvindger

2 tsk sesamolja

2 tsk olivolja

ca 2 msk vatten

2 msk sétning

juice frén 1lime

salt & peppar

Tillbehor

sesamfron, koriander & lime

Sagérdu

1.

Skdr tempehblocket i 1cm tjocka filéer. Lagg i
valfri teriyakisds eller asiatisk marinad och std
kallt i minst 1h.

. Hetta upp en panna med olja. Stek tempehn pd

medelhég varme i ca 5 min. SGnk vérmen och ad-
dera resten av marinaden/teriyakisdsen. Stek tills
du fér en gyllene yta p& bada sidor.

Skd&r zucchini (eller anvénd mandolin) i tunna nu-
delliknande strimlor. Strimla rodkél och morétter.
| en kastrull, koka zucchininudlar ndgot tills lite
mjuka, ca. 5 min. Hall kallt vatten éver.

Blanda ihop alla vindgretten i en stor skdl, smaka
av med sétning, salt och peppar. Blanda ihop
med zucchininudlarna, rédkdl och morétter.

. Toppa kdlsalladen med tempeh, koriander, lime,

sesamfrén och srirachamayo.



15 MIN

| 8-10 PORTIONER

Vegetarisk

sommarsallad e dve,,sk"" :

alspansrokt tofu!

Du behover

I
4 x 230 g Yipin alsp&nsrokt tofu P a "nL ' af ety
400 g farskpotatis
salladsmix Sa gordu
2 gurka

1. Skrubba och koka fé@rskpotatis.

40 kérsbarstomater
2. Skiva alspdnsrokt tofu i 1 cm tjocka filéer. Skar

gurka, tomat och avokado samt rédidk i tunna
4 rédIdkar skivor.

4 avokados

It och
Siele e i P eels 3. 1tva skdlar, fordela sallad, grénsaker och férskpo-

4 msk olivolja tatis. Blanda ihop med citron och olivolja, smaka
4 tsk citronjuice av med salt och peppar.

4. Toppa med skivad alspdnsrékt tofu, dill och aioli,

Tillbehor servera med knéckebrdd.

kndackebrod
farsk dill

aioli (t. ex. vegansk)



30 MIN | 10 PORTIONER

Grillspett med
marinerad tofu

Med svensk
friterad tofu!

Du behover

800 g Yipin friterad tofu S& gérdu

2 zucchini
1. Blanda ihop marinaden. Lagg friterade tofukuber

i marinaden och I&t marinera i kylskdpet i minst
4 rodIdkar 15 min (Iangre for djupare smak).

4 réda paprikor

grillspett 2. Ta ut tofun ur kylsképet, I&igg tofun &t sidan héll

marinaden i en kastrull och I&t den sjuda pd 1&g
varme tills den tjocknat (ca 10 min).

Marinad

2 msk sweet chilisds

2 msk ketchup 3. Ska&r alla grénsaker i medelstora bitar.

6 msk japansk sojasds 4. Varm upp grillen och varva den marinerade tofun
med grénsaker pa grillspett. Grilla och vand tills
du far énskad krispighet pd alla sidor (totalt ca 10
min) och pensla p& marinaden/glazen pd tofun

2 msk riven ingefdra under slutet av grilltiden.

2 vitloksklyftor

2 tsk limejuice

6 msk agavesirap

5. Servera garna med rostad potatis och aioli.



30 MIN | 10 PORTIONER

Tofu ribs
(revbensspjall)

Du behover

800 g Yipin extra fast naturell tofu
1%2 dl Gppelcidervindger

1dl socker

6 msk ljus sirap

8 pressade vitloksklyftor

4 tsk farsk ingefara (riven)

6 msk kinesisk soja

4 msk srirachasds

6 msk dijonsenap

6 lime

Med svensk
naturell toful

S& gérdu

1.

Hall i socker, sirap och dppelcidervindgerien
kastrull och I&t koka upp.

Pressa i saften frdn limen i kastrullen och addera
senap, ingefdraq, srirachasds, soja och pressad
vitlék. Reducera i ca. 10 min tills det blir en tjock
marinad. Lat svalna.

Hall i den svala marinaden i en plastpdse. Lagg
i skivad tofu och 1&t den dra &t sig i marinaden,
gdrnai ett par timmar.

Ugnsbaka/grilla: Satt ugnen p& 200 grader pd
grilleffekt. Lagg tofun pd bakplatspapper, vand
efter ca 10 min och ugnsbaka sedan ytterligare
ca 10 min.

Steka: Stek tofun pd medelhég vérme tills de fatt
rejalt med farg och en knaprig yta pd bdda sidor
(ca 10 minuter per sida). Pensla p& marinaden.



Med tofuskagen
& alspdnsrékt tofu!

20 MIN | 10 PORTIONER

Vegansk
smorgastarta

Du behover

Sa gordu

1. Stansa ut cirklar i formfranskan med en form,
400 g Yipin tofuréra skagen eller skar bort kanterna om du vill ha fyrkantiga.

2ot 22D Ul Gl SR i 2. Hacka alspdnsrokt tofu i smdbitar, ca 5 x5 mm,

24 skivor formfranska och blanda med fdrskosten. Bred pd dtta av de
200 g vegansk férskost utstansade bréden. Lagg pd en skiva bréd till.

2 dl vegansk majonnds 3. Bred ut tofuréra skagen pd det andra lagret och
3 dl véxtbaserad vispgrédde tdck med ytterligare en brédskiva.

Dekor 4. Vispa grddden hart och blanda med majonndé-

sen. Tack hela bakelserna med majonnésbland-

gurka ningen, bd&de pd sidorna och toppen.

tadngkaviar

5. Dekorera med t.ex. gurka, téngkaviar, alspdns-
farsk dill

rokt tofu och dill eller ett extra lager med ska-
alspdnsrokt tofu genréra.

tofurdra skagen 6. Servera dina veganska smorgdstdrtebakelser!



