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Tofu Tuné

angebraten oder kalt 24 Brot - ein echter Genuss!

Nahrwerte in 1009
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919 i
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La variante .

classique du
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Affiné a la sauce soja. u fumé.
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Tofu Puné

Tipp: Kross angeoraten oder Kalt 2 Brot - echter Genuss!
Zutaten: Tolu* 87% (Soiac Nahrwerte i 1009
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nnrwr\.gsm‘\l(al: ‘Magnesiufm- Brennwert 800k (192 keal)
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Cette vari
v
. ariante de tofu fumé se distingue
en iculie
P ote particulierement croquant
reuse d’ -
e d'amandes grillées et de sésam
e.

e talfuo-tofv-de

fu Fumé

Un s
grand tofu fumé aux herbes raffinées

Des grai

aines

e de tournesol lui confere

plus de croquant. reneere

Nos

variations de
Tofu Fumé

Que v :
ous ori
due foue préfériez le tofu fumé classique, |
aux amandes ou le tofu fumé a’u:

herbe
S - VOUS isi
pouvez cuisiner les recettes de
ce

carn i
et avec les trois variations

eg'an



Salade mixte
au Tofu Fume a la poele

Couper la salade en morceaux. Mélanger le vinaigre de
Xéres, 'huile de noix, le jus de citron, le bouillon de légumes

et la moutarde en une vinaigrette, ajouter du sel, du poivre
et du sucre.

pour 4 personnes

00 de Tofu Fumé
%oogg de laifue

Hacher grossierement les noix et hacher finement I'échalote.
Couper le Tofu Fumé en petits dés et les faire revenir dans

) ) , A - inaiqre de Xéres
Ihuile chaude. Ajouter 'échalote, poursuivre brievement la 2¢s ‘Ze‘;:;l/zlzge”oix presséedfroid
cuisson. Ajouter les noix hachées, les faire dorer en les tour- ocs de jus de citron i
nant plusieurs fois et garder le tout au chaud. 1856;,”/ de bouillon de /égt:imez ou de fon
. - . hampignons des 0055
Mariner la salade avec la vinaigrette puis dresser les ‘{Jeecmoufgrdé
assiettes. Saupoudrer le mélange tiéde de Tofu Fumé et de ’ L;pr desel .
noix. Décorer les assiettes avec la créme de balsamique. i pel de poivie noif du moulin
. . incée  desucre
Astuce : les quantites données conviennent pour 4 salades 15[();;698 T
en accompagnement. En plat principal, il faudra au moins L dchalote
doubler les quantités ! !

1¢cs ' huile de frifure

de creme de balsamique pour
décorer

un pev



Tofu Fume et legumes

a la sauce aux amandes

Raper la moitié du zeste du citron, presser le jus du citron entier.
Couper le piment en lamelles, presser ['ail. Faire brunir les amandes
sans ajouter de graisse. Battre I'eau, les amandes et 2 cs d’huile
avec un mixeur. Ajouter le zeste de citron, la moitié de l'ail et le
piment. Assaisonner avec 3-4 cs de jus de citron et de sauce soja.

Couper les légumes en morceaux, hacher le persil. Couper le

Tofu Fumé en deux dans le sens de la longueur, puis en lamelles.
Chauffer 2 cs d’huile dans un wok, frire le Tofu Fumé et le reste de
Iail pendant 3 min en remuant régulierement. Enlever le tofu et le
garder au chaud. Mettre les morceaux de carottes et de poivrons
dans le wok et les frire pendant 3 min dans un peu d'huile. Ajouter
les ciboules et les concombres et les frire brievement. Incorporer
le tofu, le persil et les pousses. Assaisonner avec le poivre de
Cayenne et 3-4 cs de sauce soja, servir avec la sauce aux amandes.

Astuce : selon la saison, vous pouvez remplacer les ciboules par 1
poireau et le poivron par 3-4 tomates séchées.

pour 4 [7@/‘50!’/”05

de Tofu Fumé c/gssique
11'00 ! citron non fraité
Y2 -1 piment rouge
22)0 g { amandes on powdre
o50ml  dea tiede
5¢8 ' huile de friture

1-2 qousses d'ai.l
6-8cs  desaucesojd
1 bouquet  de ciboules

7 concombres

3 caroftes
poivron rouge

1 3
1 bouquet  de persil

de pousses de haricot mungo

1004 de poivre de Cayenne

un ped



Brochettes de legumes au Tofu Fume

Couper le Tofu Fumé en petits dés. Couper la courgette, les
champignons et les pommes de terre épluchées en lamelles.
Couper le poivron en morceaux. Couper 'oignon en deux en
séparant les couches. Mélanger I'huile de tournesol, les épices
et le zeste de citron. Presser I'ail et 'ajouter.

, \ . 1 [SONHES
Enfiler tour a tour les morceaux de legumes et de tofu sur les | pour 4 pe
brochettes, les enduire de marinade pour les rendre crous- L 2009 de Tofu Fume
tillants lors de la cuisson. k1 courgetfe : oyens
| 1 poignée  de champignons moy A5

Disposer les brochettes sur une plague chemisée de papier ‘ pommes de ferre moye
cuisson et faire cuire au four a 180°C chaleur tournante pen- poivron

. . . . i oignon
dant 20 min environ. Flallre griller au four enco.rel7 8 min si Jhuile de tournesol
vous le souhaitez. En éte, les brochettes sont ideales au bar- A deosel
becue ! Servir avec des salades et des dips. de poivre y

) . \ aprika en pouare

Astuce : vous pouvez faire une ratatouille au four avec les el

" R ) X de romatin
mémes ingrédients. Pour cela, couper les légumes et ajouter

de thym
des tomates et des aubergines en tranches, puis les répartir de piment en l{o‘;’d/"e )
en couches dans un plat a four. ! citron non fraifé (le

qoussed'ail
brochettes en bois



Ecraser la moitié du Tofu Fumé a I'aide d'une fourchette, couper
l'autre moitié en petits dés. Hacher finement les oignons et I'ail,

pour 6 personnes
couper les légumes en petits morceaux.

2004 de Tofu Fumé
poivKons
petits 0ignons

Chauffer 3 cs d’huile d'olive dans une poéle, faire revenir la moitié
des oignons, les Iégumes et la semoule pendant 3 min. Ajouter le

qousse d'ail er
concentré de tomates, l'ail et le Tofu Fumé écrasé. Retirer la poéle P 0. " pie "
champignons, J ygs épinaras,

du feu, ajouter l'eau et laisser gonfler pendant 5 min. Assaisonner
avec la sauce soja, le bouillon de légumes, du sel, du poivre et

carottes, mais ...

. ) , ' huile d'olive
les herbes. Incorporer les des de tofu. Si le mélange est trop sec, de semoule de CoUSCOUS
ajouter encore un peu de bouillon et de concentré de tomates. de concentré de fomates

U
. - . . au

Prechauffer le four a 175°C chaleur tournante. Melanger le coulis 'fifsam sojt
de tomates avec le reste de I'huile d'olive, 'origan, le sucre et le

de bouillon de Iégumes

reste des oignons dans un plat a four. Couper le « couvercle » des o 8l
de sel

de poivre

de romatin

! . an

i’: Zogulis de fomates ou de
sauce fomafe

de sucre

poivrons. Fourrer la farce a l'intérieur en appuyant bien. Remettre

le « couvercle » et placer les poivrons farcis dans la sauce tomate.
Cuire au four pendant 30 min environ.




La qua

Taifun, ce sont pres de 30 ans d’expérience en
matiere de tofu bio et des collaborateurs qui sont
de vrais spécialistes : avec le tofu, nous avons
intégré un aliment d’une tradition millénaire dans
la cuisine occidentale moderne - et nous conti-
nuons de le développer. QU'il s'agisse de tofu de
base comme le Tofu Fumé ou de spécialités de
tofu, la large gamme de produits et l'intensité des
arémes sont les atouts de 'assortiment Taifun.
Le secret de notre succes : les collaborateurs de
Taifun aiment leur tofu et s'engagent au quoti-
dien pour la meilleure qualité qui soit.

Depuis nos débuts, nous utilisons des matieres
premieres issues a 100 % de l'agriculture bio-
logique. En collaboration avec nos cultivateurs,
Nnous Nous engageons pour une agriculture bio
durable et équitable sans génie génétique. Ces
principes valent également pour la culture du
soja : nos graines de soja sont issues de culture
sous contrat bio et sont en grande majorité culti-
vées en Allemagne, en France et en Autriche.

ite Taifun

Méthode de
fumage

Taifun utilise le fumage par friction, une
méthode particulierement douce : une roue
métallique frotte sur une blche de hétre jusqu’a
obtenir une température entre 300°C et 400°C
(pour les fumoirs @ combustion, la température
peut monter jusqu’a 800°C). La fumée ainsi
produite est conduite dans une chambre de
fumage et permet de conférer a notre Tofu
Fumé une fine note aromatique.

Grace aux températures relativement basses, le
fumage par friction est la méthode de fumage
la moins nuisible pour la santé. Par ailleurs, les
installations de fumage par friction fonctionnent
sans aucune émission.



Veggienara au Tofu Fume

Couper le Tofu Fumé en lamelles de 2-3 mm. Les faire dorer

dans de 'huile d'olive et les égoutter sur du papier essuie-tout. )
Couper le piment en lamelles, couper 'oignon et l'ail en petits 5 e

.11‘ pour 2 pers

dés et faire rissoler le tout dans de I'huile. Déglacer avec le vin
blanc, faire réduire pendant 2 min. Porter 'eau a ébullition pour
les pates. Ajouter la créme de soja aux légumes, assaisonner
avec du sel, du poivre, de l'origan et le jus de citron.

2009

Couper les tomates séchées en petits morceaux. Faire bouillir

2-3¢s
la sauce, ajouter les petits pois, les tomates et le tofu, laisser

50 ml

un peu mijoter. Assaisonner avec de la noix de muscade et du 350 ml
bouillon de légumes. Ajouter 50-100 ml de l'eau des pates pour ; un ped
obtenir une consistance crémeuse. Hacher le persil, raper la L unpeu
courgette en lamelles et les ajouter a la sauce. ";/”zpfcu
Faire cuire les spaghettis. Bien les mélanger avec environ 50 ml | ¥t
de I'eau des pates et 1 cs d’huile d'olive, les dresser dans des | 509
assiettes creuses et les napper de sauce. | unped

un peu
Astuce : accompagnez les pates de feuilles de sauge sautées a
la margarine ! Y
2509

onnes

de Tofu Fumé
piment
oignon
qousse d'ail
d'huile d'olive
de vin blanc
de creme de 50/
desel :
de poivre du moulin
dorigan Séché
p jus de ciffon
(:o;{nafes séchies & 'huile
de petits pois
de la noix de muscade
de bouillon de Iégumes e/ poudre

1 bouquet  de persil plat

courgefte
de spaghettis




Potage de lentilles au Tofu Fume

Couper les oignons en petits morceaux, les faire revenir avec
les lentilles dans une casserole avec un peu d’huile de friture.
Déglacer avec de I'eau et faire mijoter pendant 20 min envi-
ron a feu doux. Couper les carottes et le poireau en lamelles

, | orS0/NeS
et les mettre dans la casserole. Couper le Tofu Fume en longues | pour4p
tranches et les faire dorer a feu vif dans une poéle antiadhésive

4009 de Tofu Fumé
avec un peu d’huile de friture. Ajouter le Tofu Fumé aux len- } 3 Zg;;;:;”es brunes
tilles et faire mijoter jusqu’a ce que les lentilles soient cuites. ‘ ;chg o huile de fritire
Assaisonner avec du sel, du poivre et du vinaigre. Servir avec o1l dead
de la baguette ou des pates. ) carotfes

1-2 poireaux
Vous pouvez varier la recette avec d’'autres légumes ou un peu de se/.
épices. Avant de servir, saupoudrer le potage de ciboulette L unpeu del"f””(_e
fraiche. 9-Gcs  devinaigre
Variante : :
Astuce : le temps de cuisson des lentilles se réduit si vous 1 céleri-rave
les faites tremper dans de I'eau pendant la nuit précédente 1 gousse ddaljwﬁe,
Accompagnez le potage de Mini-Viennoises Taifun. 23 s

5-6 clous de gir;f/e
de moutarae
1¢s de bouillon de légumes en poudre

‘1‘1 1 bouquet de cibouletfe




Ragout de Tofu Fume
a la hongroise

Couper le Tofu Fumé en dés de 1 cm. Hacher les oignons, cou-
per les poivrons en dés. Faire dorer le Tofu Fumé dans une

onnes

5 -Sésame

& . A D . .y Fumé Amandes

poéle avec un peu d'huile et le mettre de coté. Puis faire brunir | (fje’o/T;;MS

les oignons. Mellanger le paprika en poudre aux oignons, ajou- ] poivion vert

ter le concentré de tomates et le sucre, cuire le tout. Incorporer poivron rouge

la farine. Déglacer avec la sauce soja et le vin rouge, faire ' huile de friture i

o - o . . i X el

reduire brievement. Porter a ébullition le bouillon de legumes depap”kanif’ze fowf)afes

. A ncen

dans une casserole, ajouter le contenu de la poéle et le tofu. ‘ffec;;m

Faire bouillir le rajout en remuant. Ajouter la feuille de laurier et de farine » - ) T B v
laisser mijoter pendant 5 min a feu doux. Presser [ail. ! de sauce $0j0 - ol i

. s . . . ‘ de vin rouge p ‘ ,
Ajouter le cumin, l'ail et les poivrons au ragout et laisser cuire de bouillon de légumes : » . o, A
encore 5 min. Ajouter le jus de citron et le zeste. Assaisonner faouille de laurier N % ¢ Y y
avec du sel et du poivre, dresser le ragout dans des assiettes et de cumin mouli .

le garnir avec une cuillére de créme acidulée. Accompagner de

”’
qousse d ail ’
pommes de terre a 'eau ou de tagliatelles.

¢4
citron non fraité 3} z 1 “
(le jus et le zeste) | -
desel ‘ .
oivre .
(fiiﬁréme acidulée vegane (optionnel)

Astuce : complétez le ragout avec des rondelles de Viennoises
a la Hongroise Taifun !




Sandwichs pita au Tofu Fume

Réchauffer le pain au four et laisser refroidir. Couper le chou
blanc en lamelles et le malaxer avec du sel et du sucre dans
un plat pendant 5 min. Verser un peu d’huile dessus. Couper
les tomates en tranches de 5 mm, le concombre en rondelles

de 2 mm, saler et poivrer le tout. Couper la laitue et les
oignons en lamelles.

pour 4 personnes
Raper le Tofu Fumé en tranches et le faire dorer dans de

400g  deTofu Fumé s)
Ihuile de tous les cotés. Couper les pains de maniére a R 57 pains pita (ou2 pains p
obtenir une poche. Etaler un peu de sauce barbecue dans les | EE2A de chou blanc

pains. Les garnir avec la laitue, les oignons, le chou blanc, les 1 pincée tZese/ 5
incé SUC
concombres et les tomates. 1pincée 02

un peu d huile végétale
Pour terminer, mettre le Tofu Fumé et napper le tout avec le 2 fomates

reste de la sauce barbecue. Saupoudrer de flocons de piment. | SSZ4 de cor{fombl;i

Servir aussitot. i k. e p b

Y de laitue (iceberd, -
fouille de chéne verte o4 batavi

! oignon

# d'huile de friture

Astuce : vous pouvez remplacer la sauce barbecue par
d’autres sauces ou dips de votre choix.

de sauce barbecve vegane
de flocons de piment



Burgers Amandes-Sesame « Western »

Faire cuire les hamburgers au four selon les indications sur 'emballage,
les laisser refroidir. Raper grossierement les cornichons (ou utiliser des
cornichons rapés tout préts). Chauffer les cornichons avec la sauce
teriyaki dans une casserole, ne pas bouillir.

Couper les tomates en tranches de 0,5 cm. Couper les oignons en
deux, puis en lamelles. Mélanger la moutarde au piment. Couper le
Tofu Fumé Amandes-Sésame en deux dans le sens de la largeur et
faire revenir les tranches dans de I'huile. Juste avant la fin du temps de
cuisson, ajouter les oignons et les faire dorer rapidement.

Enduire les deux moitiés des pains hamburger avec la moutarde.
Mettre les tranches de Tofu Fumé frites sur le dessous des hambur-
gers. Répartir les cornichons rapés et la sauce teriyaki sur le tofu.
Ajouter deux tranches de tomates, une feuille de laitue et quelques

lamelles d’oignons. Couvrir avec l'autre moitié du pain et déguster tout
de suite.

Servir avec une salade verte.

Astuce : délicieux aussi avec du pain de campagne frais !

T

pour 4 personnes

400g deTofu Fumé Amandes-5éseme
4 pains hamburger
cornichons i
:;60 ml de sauce Sauce teriyaki vegane
2 tomates
il oignon
205 de moutarde
un peu @2 piment en poudre
un peu @ huile de friture
4 fouilles de laifue




DAS SOJA
EXPERIMENT
1000

GARTEN

Comparée a d‘autres légumineuses, la graine
de soja est celle qui présente la plus grande
teneur en protéines de haute qualité. Mal-

gré cela, cette plante est surtout destinée a
I'alimentation des animaux partout dans le
monde - génétiqguement modifiée et cultivée
en monoculture, au détriment de la forét
tropicale. Avec leur projet « 1000 Jardins -
L'Expérience Soja » Taifun et l'université de Ho-
henheim montrent que ce n'est pas une fatali-
té. Le but de l'initiative lancée en 2016 : établir
le soja bio en Allemagne et le mettre directe-
ment a disposition de I'alimentation humaine.
De nombreuses variétés de soja sont cultivées
et testées dans le cadre du projet - avec l'aide
de 1000 jardiniers amateurs et professionnels.
Plus d'infos sur www.1000gérten.de



