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Prefazione

1 tofu & uno degli alimenti di origine orientale

oggi pit consumati nel resto del mondo. I1
suo uso si ¢ diffuso attraverso due canali paral-
leli: il primo ¢ quello delle comunita di emigrati
cinesi e giapponesi con i loro rispettivi risto-
ranti, il secondo passa per i negozi e i centri di
alimenti naturali che — a partire dagli anni Ses-
santa — sono sorti e si sono diftusi praticamente
in tutti i Paesi industrializzati.
I1 tofu si puo definire “formaggio di soia”, in
quanto viene ottenuto per una sorta di caglia-
tura delle proteine presenti nel latte di soia: ma
le sue affinita con il formaggio si fermano qui
e nel colore bianco. Il formaggio ¢ un alimento
di origine animale pitt 0 meno ricco di grassi
e di colesterolo, mentre il tofu ¢ un alimento
proteico di origine vegetale, privo di grassi e di
colesterolo ma ricco di lecitina, cio¢ la sostanza
che notoriamente viene impiegata come medi-
cina da chi ha il colesterolo alto. Per questo ¢
un alimento ideale per tutte/i, specialmente per
chi ha necessita di seguire diete dimagranti o
povere di grassi e colesterolo. Il tofu puo essere
acquistato gia pronto o essere preparato in ca-
sa: & preferibile cuocerlo prima di consumarlo.
Quelle che troverete in questo libro sono solo
alcune delle infinite ricette in cui puod trovare
impiego. Come potrete notare, il tofu ¢ un ali-

mento molto versatile che puo essere impiegato
in una grande varieta di modi e persino nella
preparazione di dolci, salse, creme e antipasti.
Si puo affermare che il tofu, oltre a essere un
ottimo “sostituto” del cibo animale, puo essere
anche usato insieme a questo, e in questo libro
ne troverete alcuni esempi con il pesce. Alcune
di queste ricette sono tipiche giapponesi, men-
tre altre si rifanno alla nostra tradizione.

Come tutti i prodotti freschi, il tofu andrebbe
consumato appena fatto, o nel giro di pochi gior-
ni. E possibile prepararlo in casa, con un procedi-
mento molto semplice, descritto nell'ultima parte
del libro. Alcune ditte che lo producono in Italia
lo fanno in modo genuino, seguendo la formula
originale. E consigliabile evitare il tofu che viene
prodotto con sostanze di sintesi chimica o utiliz-
zando fagioli di soia modificati geneticamente e
coltivati con pesticidi, diserbanti ecc.

In questo libro l'arte di cucinare raggiunge li-
velli rari: si assomma la tradizione della cucina
giapponese e dei monasteri Zen a una profonda
competenza delle proprieta degli alimenti e del
loro utilizzo pit appropriato il risultato di que-
sto raro connubio & costituito da ricette nutri-
zionalmente equilibrate, ricche di energia, con
grande varieta di gusti e tecniche e una rappre-
sentazione artisticamente raffinata.



Vent’anni fa mi consegnarono un mazzo di fo-
gli disordinati e mal scritti chiedendomi di dar
loro un senso e un ordine, in modo da farne un
libro di ricette. La situazione era disperata, la
scrittura era quasi illeggibile, avevo difficolta a
ordinare le ricette e a capirne i contenuti.

Con il passare del tempo perd questo lavoro fini
col divertirmi, mi piaceva sperimentare le ricet-
te e soprattutto gustarle, una volta che le avevo
riscritte. Per un anno nei miei ritagli di tempo,
mi dedicai a costruire questo libro. Dopo venti
anni ¢ un onore poterlo offrire a voi, cari lettori,
con la speranza che queste ricette portino gioia

sulle vostre tavole, salute ai vostri corpi e soddi-
sfazione nelle vostre anime.

Ringrazio Giorgio Rosso che mi ha dato Top-
portunita di curare questo libro, Claudio Cor-
vino che ha curato la parte fotografica e I'im-
paginazione, il grafico Matteo Venturi per la
copertina e tutte quelle splendide persone che
lavorano dietro le quinte del laboratorio Ma-
cro Edizioni e naturalmente un grazie speciale
al cuoco giapponese, senza il quale questo libro
non sarebbe mai nato, che ha cucinato e tra-
smesso queste belle ricette.
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Sandwich
& antipasti

® Tofu alla provenzale

® Tofu saltato

@ Ripieno di tofu per panini n. 1
® Ripieno di tofu per panini n. 2
® Formaggio di tofu

® Palline di cinque colori

® Tartine

® Omelette di tofu senza vova

® Fonduta di tofu, verdure
e spaghetti di riso

@ Involtini di tofu fritto a vapore

® Borse di tofu con verdure
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