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Il seitan e il tofu per l'alto contenuto di proteine
non vanno combinati con altri alimenti proteici di
origine animale oppure con frutta acida o secca se
non saltuariamente in occasioni speciali.
Da un punto di vista energetico il seitan si caratte-

rizza per un tipo di energia lento e pesante, quindi
più adatta all'inverno, il tofu invece più fresco e
leggero è particolarmente apprezzato in primavera
e estate. Entrambi estremamente versatili si possono
accompagnare con frutta e verdura di stagione.

Prepararli in casa
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Latte di soia
500 g di soia gialla, acqua q.b.

� Mettere in ammollo per una notte, o almeno 12 ore,

500 g di soia gialla. Il giorno successivo scolare i fagioli e

porli in un tegame ben capiente con una quantità d'acqua

pari a tre volte il volume occupato dai legumi. Frullare la

soia e cuocere a fuoco moderato i fagioli frullati; una

volta raggiunto il bollore, proseguirne la cottura per circa

venti minuti. Quindi filtrare il tutto in modo da ottenere

una parte liquida (il latte di soia) e una parte più solida,

rappresentata dalla soia sminuzzata. Il latte di soia può

essere consumato come tale o essere utilizzato per pre-

parare il tofu; mentre la frazione granulosa può essere

impiegate per la preparazione di squisite polpettine

oppure, una volta unito ad acqua e farina per fare il pane

alla soia.

Tofu
latte di soia, succo di limone (o in alternativa acido citrico)

� Per ottenere il tofu occorre rimettere sul fuoco il latte

di soia e, una volta arrivato a bollore, spegnere il fuoco e

aggiungere il succo di un limone per litro di latte, oppure,

in corrispondenza, un cucchiaino di acido citrico. In

questo modo il latte verrà cagliato e occorrerà filtrarlo

per ricavarne infine il tofu che potrà essere collocato in

un contenitore affinché prenda la classica forma di un

formaggio fresco. 

Potrà essere altrimenti frullato per farne una base cremosa

per salati e dolci.





Crespelle di tofu al limone

• 200 g di tofu

• 1 limone

• 1 cipolla di medie dimensioni

• sale e olio q.b.

• 2 C di farina di farro per ogni crespella

• alcune foglie di menta fresca

• acqua q.b.

� Rosolare la cipolla tagliata finemente e, quando è ben

dorata, saltare nel soffritto il tofu sbriciolato. Lasciare in-

saporire, prima di aggiungere un pizzico di sale e il succo

di limone diluito in mezzo bicchiere d'acqua.

Far sobbollire a pentola semicoperta. Completata la cottura,

a fiamma spenta, grattugiarvi la buccia di limone.

Per la preparazione delle crespelle: stemperare la farina e

il sale con il decotto di menta (portare l'acqua a bollore

con alcune foglie di menta, poi spegnere), sino ad

ottenere un impasto fluido ma denso e omogeneo.

Versare poi un mezzo mestolo di pastella su di una

padella appena spennellata di olio e bollente. Cuocere la

crespella a fuoco vivace fino a quando non si stacca e ri-

girare. Procedere poi con il resto dell'impasto. Farcire le

crespelle e servirle a temperatura ambiente con un'insalata

di valeriana.

75’ 

⊳ Crespelle di tofu al limone



Involtini di seitan con zucca e
patate

• 250 g di seitan naturale

• 2 patate piccole

• 2 cipolle

• 200 g di zucca

• shoyu

• olio q.b.

• noce moscata o coriandolo q.b.

� Rosolare a pentola coperta in poco olio le cipolle

tritate. Quando risultano appassite aggiungere al soffritto

la zucca a pezzetti privata della scorza. Cuocere a fuoco

medio. Nel frattempo lessare le patate, sbucciarle e

schiacciarle insieme alla zucca cotta. Insaporire la purea

con uno o due cucchiai di shoyu e aromatizzare l'impasto

con un pizzico di noce moscata oppure con qualche

chicco di coriandolo fresco pestato.

A parte affettare il seitan e cuocere le fette leggermente

infarinate in poco olio. Farcire ciascuna fetta di seitan

con il ripieno di zucca e patate. Servire gli involtini caldi

oppure riporli in forno caldo per qualche minuto.

60’  

Involtini di seitan con zucca e patate �
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Le ricette di questo libro, rivolte sia a coloro che hanno già effettuato una

scelta vegana che a chi si avvicina ora con curiosità a tofu e seitan, applicano

i principi della cucina naturale a questi alimenti, ricavati rispettivamente dalla

soia e dal grano e fonti importanti di proteine vegetali. Troverete consigli per

abbinare tofu e seitan a ortaggi di stagione biologici e a cereali integrali, rea-

lizzando così piatti equilibrati e salutari che non rinunciano al sapore.

Introducono il libro alcune pagine che, in modo semplice, ne approfondiscono

le proprietà nutrizionali, indicazioni preziose per comprendere l’origine, il pro-

cesso di preparazione e il valore alimentare di prodotti che è possibile preparare

anche in casa. Le bellissime foto confermano che la cucina naturale vegana

offre non solo piatti sani, ma anche belli e appetitosi.

€ 13,00

ISBN 88-6681-034-6

Barbara Sambari è naturopata e operatrice craniosacrale. Ricer-
catrice spirituale da sempre, conduce gruppi di consapevolezza e
benessere, oltre ai corsi di cucina su tofu e seitan.

Cristina Franzoni da più di trent’anni opera nel campo del be-
nessere naturale attraverso l’alimentazione e l’armonizzazione
energetica degli spazi e della persona. Si occupa di crescita perso-
nale attraverso l’uso della voce in qualità di operatrice e insegnante
del metodo Soul Voice®.
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