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Domaće sojino mlijeko i tofu

Sastojci: 100 g žute soje u zrnu, 1 l vode, 1 žličica nigarija, limunovog soka ili octa

Sojino mlijeko

Soju namočiti 10-12 sati u vodi. Treba biti puno vode jer soja će dosta upiti. Soju dobro ocijediti i isprati. Staviti soju u blender, dodati 1/3 vode i izmiksati. 2/3 vode staviti u veliki lonac i pustiti da zakipi. U prokuhalu vodu dodati izmiksanu soju i, uz miješanje, opet pustiti da prokuha. Kuhati 10 minuta uz miješanje. U lonac staviti cjedilo, a u cjedilo gazu. Preliti mlijeko preko gaze u lonac. Dobili smo sojino mlijeko. Ono što je ostalo u gazi je okara i može se koristiti za popečke ili kolače.

Tofu

Mlijeko vratiti na vatru. U malo vode razmutiti nigari (ili limunov sok ili ocat). Mlijeko maknuti s vatre tik prije nego što prokuha. Lagano umutiti nigari (limunov sok, ocat) u mlijeko. Ostaviti da stoji pokriveno 10-15 minuta. Opet staviti cjedilo u lonac i u cjedilo gazu. Oprezno grabiti sir iz sirutke sa zaimačom i staviti u cjedilo. Preko tofua složiti gazu i staviti na to tanjur, a na tanjur bocu s vodom ili neki drugi uteg. Ostaviti 3-4 sata da se cijedi. Kad se tofu izvadi iz gaze, staviti ga u hladnu vodu i tako može stajati u hladnjaku do deset dana. Svaka dva dana treba mijenjati vodu. Može ga se i narezati i staviti u marinadu te ostaviti u hladnjaku. U marinadi može stajati do sedam dana. Tofu je neutralnog okusa i može se koristiti za slana ili slatka jela.

Napomena: Domaće sojino mlijeko ima karakteristični 'sojin' okus, stoga, ako ga želite koristiti kao topli ili hladni napitak, dodajte mu malo soli, neko sladilo i malo arome, npr. vaniliju, kako biste mu poboljšali okus.
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Udruga Prijatelji životinja neprofitna je nevladina udruga, osnovana 2001. godine s ciljem promoviranja zaštite i prava životinja te vegetarijanstva, odnosno veganstva, kao etički, ekološki i zdravstveno prihvatljivog životnog stila.

Udruga je članica EVU,
Eurogroup for Animals, ECEAE, IAFC i OIPA.







Prijatelji životinja, Jurišićeva 25, 10000 Zagreb

Radno vrijeme ureda: od pon. do pet. od 10 - 16h,

a izvan radnog vremena po dogovoru

(molimo da svoj dolazak najavite).

E-mail i ostali kontakti
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