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DELICIEUX ET BON
POUR LA PLANETE

Existe-t-il un aliment d'origine végétale qui apporte a
l'organisme humain des nutriments essentiels ?

Un aliment déclinable a I'infini et ayant peu d'impact
sur le climat ? Oui, un tel aliment existe ! Chez Taifun,
la diversité du tofu nous fascine depuis plus de 30 ans.
Notre but est de l'inviter dans les assiettes
européennes.

Au gré de vos envies : mariné, a la poéle,
au barbecue, au four ; comme encas salé
ou en dessert sucré ? Laissez-vous
inspirer - pour le plaisir de vos papilles !

Outre leur saveur délicieuse, nos tofus
contiennent du soja 100 % bio cultivé en
Europe par des agriculteurs et agricultrices
gue nous connaissons personnellement.
Nos produits refletent également l'idée
que les instants de plaisir gustatif
peuvent aller de pair avec une utilisation
judicieuse des ressources naturelles.
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1. Eplucher la mangue et la couper en dés. Couper
le Tofu Curry-Mango en dés de 1 cm environ.

2. Puis, couper le poivron en dés et la ciboule en
fines rondelles. Les mettre dans un saladier et
ajouter les dés de mangue et de tofu.

3. Mélanger le tout et assaisonner de jus de citron
vert, de sauce soja, de sirop d'érable et de sel et
poivre.

4. Laisser reposer pendant quelques instants. Puis,
disposer le tartare dans un emporte-piece et
garnir de quelques feuilles de chicorée rouge
coupées en lamelles (ou bien de roquette) et de
graines de grenade fraiches avant de servir.







. Laver et égoutter les Iégumes et les herbes
aromatiques.

. Couper le fenouil et 'oignon en dés et I'ail en trés
fines lamelles. Emincer les carottes, hacher gros-
sierement les épinards.

. Préparer toutes les épices pour les avoir a portée
de main.

. Faire chauffer I'huile dans une grande sauteuse, y
faire suer doucement le cumin jusqu'a ce qu'il soit
parfumé. Saupoudrer des autres épices moulues,
faire rissoler quelques secondes et ajouter |ail
et le fenouil. Faire revenir le tout en remuant avec
une cuillere en bois jusqu'a ce que les légumes
soient légérement dorés.

. Ajouter les tomates et les carottes émincées, couvrir
et laisser mijoter a feu moyen pendant 20 minutes
environ. Pour terminer, répartir les épinards coupés
en morceaux dans la sauteuse, les faire tomber et
les incorporer.

. Former de petites boules de Tofu Soyeux et les
mettre sur la chakchouka. Saupoudrer de kala
namak et de sel et laisser prendre pendant cing
minutes sur la plaque de cuisson éteinte. Hacher
le persil et la coriandre.

. Servir la chakchouka directement dans la poéle.
Saupoudrer de persil et de coriandre.
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. Faire ramollir les nouilles de riz dans de I'eau
froide durant 15 minutes environ, puis les égoutter
soigneusement.

. Verser ensuite de I'eau bouillante sur les nouilles
et laisser reposer pendant encore 5 minutes.
Egoutter les nouilles et les passer a I'eau froide.

. Ajouter un peu d’'huile au goQt neutre afin d'éviter
que les nouilles ne collent.

. Pour la marinade, battre tous les ingrédients a
I'aide d'un fouet jusqu’a dissolution du sucre.

. Couper le Tofu natur en dés. Faire chauffer I'huile
dans un wok ou dans une poéle et faire dorer les
dés de tofu.

. Hacher l'ail et faire revenir délicatement avec le tofu.

. Couper la ciboule en rondelles et le poivron en
lamelles, les ajouter aux autres [égumes dans le
wok ou dans la poéle, les faire revenir, rajouter
un peu d'huile.

. Ajouter les nouilles froides et les faire frire brieve-
ment. Verser la marinade sur les nouilles, mélanger
et dresser sur les assiettes.

. Parsemer de piment en poudre, de cacahuétes
hachées et de ciboulette. Presser le citron vert sur
les nouilles servies dans les assiettes.



PAD THAI
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. Pour la pate levée, mélanger les deux sortes de fa-

rine et la levure dans un saladier. Saupoudrer du
sucre et mélanger avec 150 ml d'eau tiede afin d'ob-
tenir un levain. Couvrir et laisser reposer pendant
15 minutes dans un endroit chaud.

. Ajouter 1,5 cuillerée a soupe d’huile de colza et en-

viron 0,5 cuillerée a café de sel au levain et pétrir au
crochet pétrisseur ou au robot patissier jusqu’a
obtention d'une pate lisse. Puis, pétrir a la main sur
un plan de travail pendant 2 a 3 minutes supplé-
mentaires jusqu’a ce que la pate soit élastique.
Mettre la pate dans un saladier, la couvrir d'un tor-
chon de cuisine et laisser reposer pendant 45 a 60
minutes jusqu'a ce qu'elle double de volume.

. Pour la creme de tofu, réduire en purée le Tofu

Soyeux en ajoutant 1 cuillerée a soupe d'huile de
colza et la moutarde, saler et poivrer. Nettoyer le
fenouil, le laver et réserver la partie verte. Couper
le fenouil, la pomme et le Black Forest Tofu en
fines lamelles.

. Préchauffer le four a 220 °C en mode cuisson tradi-

tionnelle ou a 200 °C a chaleur tournante. Diviser la
pate en quatre sur un plan de travail fariné et étaler
les patons afin d'obtenir de fines galettes de forme
ovale. Les placer ensuite sur une plaque recouverte
de papier sulfurisé. Les enduire de la créme de tofu,
puis les garnir de fenouil, de pomme et de tranches
de tofu. Assaisonner de sel, de poivre et de cumin.

. Faire cuire les tartes sur la grille inférieure du four

pendant 12 a 15 minutes jusqu'a ce qu’elles soient
croustillantes et dorées, les retirer du four et les
saupoudrer de la partie verte du fenouil. Servez les
tartes flambées aussitot sorties du four !



AU BLACK FOREST TOFU & AU TOFU SOYEUX
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POUR LA MARINADE

4009 de FETO nature

609 de yaourt de soja

1 cC de paprika en poudre

1 cc de piment en poudre

2 cC de garam masala

1cc de graines de coriandre
moulues

1 gousse d'ail pressée

1cc de gingembre rapé

2cs d’huile de coco

POUR LE CURRY

1cs d’huile de coco

1 cC de graines de cumin

1 cc de cannelle moulue

3 grosses tomates

1 gros oignon

1cc de gingembre rapé

3 gousses dail

1cc de curry en poudre

1 cC de piment en poudre

1cs de sirop de riz

3cs de yaourt de soja

1cc de sel
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. Mélanger tous les ingrédients de la marinade,

sauf le tofu et I'nuile de coco.

. Couper le tofu en dés de 2 cm et les ajouter ala

marinade. Les faire mariner au réfrigérateur pen-
dant au moins 30 minutes, idéalement durant
toute une nuit.

. Faire chauffer 2 cs d'huile de coco dans une poéle

et faire frire le tofu mariné pendant 2 minutes
jusqu'a ce qu'il soit croustillant. Enlever le tofu de
la poéle et le réserver.

. Verser I'huile de coco dans une casserole chauffée.

Faire revenir les graines de cumin et la cannelle
pendant 20 secondes a feu moyen en remuant.

. Hacher grossierement les tomates et I'oignon,

hacher finement I'ail. Les ajouter aux autres
ingrédients du curry dans la casserole, ajouter
250 ml d'eau, porter le tout a ébullition, couvrir
et faire mijoter a feu doux a moyen pendant

15 minutes. Remuer de temps en temps.

. Une fois la cuisson terminée, réduire le tout en

fine purée. Ajouter le tofu frit dans la sauce et
faire mijoter a feu doux pendant 2 minutes.

. Servir avec du riz basmati, du pain naan a l'ail et

des oignons et des cornichons au vinaigre.



TIKKA
MASALA



1. Hacher finement les oignons et I'ail et
les faire revenir pendant 2 a 3 minutes
dans I'huile d'olive.

2. Ajouter les dés de courge et poursuivre
la cuisson pour un court instant. Ajouter
le bouillon, les tomates et les épices,
couvrir et laisser mijoter a feu doux pen-
dant 10 minutes environ.

3. Pour la sauce béchamel, faire fondre la
margarine dans une casserole, ajouter la
farine en remuant, déglacer avec le bouil-
lon et la boisson a l'avoine, faire bouillir
brievement jusqu’a ce que la sauce épaississe.
Assaisonner de sel, de poivre et de noix de
muscade.

4. Emietter le FETO avec les mains. Eplucher les bette-
raves et la courge et les couper en fines tranches.

5. Répartir les ingrédients en couches dans un grand
plat a gratin (30 x 40 cm environ) dans I'ordre sui-
vant : sauce tomate, feuilles de lasagnes, sauce
tomate, courge, sauce béchamel, FETO. Répéter
I'opération en utilisant les betteraves pour la 2¢
couche et les épinards pour la 3¢ couche. Resaler
les [égumes. Terminer avec une couche de sauce
béchamel.

6. Pour le nappage, émietter le FETO. Incorporer la
chapelure, I'nuile, les herbes de Provence et, si
vous le souhaitez, avec les flocons de levure et
répartir le mélange sur les lasagnes.

7. Faire cuire au four a chaleur tournante a 200°C
pendant 35 a 40 minutes jusqu’a ce que les
feuilles de lasagnes soient ramollies.




AU FETO NATURE
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POUR LE TOFU ENROBE D'AUBERGINE

1. La veille, préparer une marinade avec le tamari, le
sirop d'érable, I'huile d'olive et le paprika en
poudre. Couper l'aubergine en trés fines tranches
dans le sens de la longueur. Faire tremper les
tranches dans la marinade et les laisser reposer
toute la nuit.

2. Couper le Tofu Rosso en deux dans le sens de la
longueur, puis en tranches de 2 cm de large. En-
rouler chaque morceau de tofu dans une tranche
d'aubergine, fixer les roulés avec un cure-dent,
les disposer dans un plat a gratin graissé et les
faire cuire au four a chaleur tournante a 180°C
pendant 30 a 35 minutes jusqu’a ce qu'ils soient
croustillants. Les retourner a mi-cuisson.

POUR LA SALADE PRINTANIERE ET LA SAUCE

D'’ASSAISONNEMENT ONCTUEUSE

3. Laver et égoutter la salade et les herbes aroma-
tiques. Raper finement le fenouil dans le sens de
la largeur et le mettre dans un grand saladier
avec la salade.

4. Préparer une marinade onctueuse avec la purée
de noix, le vinaigre, le jus de citron et le jus de
pomme concentré, ajouter 2 a 3 cuillerées a soupe
d'eau si nécessaire. Agiter la marinade idéalement
dans un verre mélangeur ou utiliser un petit mixeur.



ROULES
D’'AUBERGINE
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. Mélanger la levure avec le lait légerement chauffé
et le sucre, remuer jusqu'a dissolution compléte.
2. Ajouter la farine, le sel et I'nuile d'olive et travailler

le tout afin d’obtenir une pate lisse.

3. Couvrir et laisser reposer pendant 2 a 3 heures
environ dans un saladier [égerement huilé.

4. Incorporer les oignons frits a la pate.

5. Préparer des batons ou des brochettes pour la
cuisson au feu.

6. Pétrir a nouveau la pate, couper la courgette en
fines tranches a l'aide d'un économe.

7. Couper les Tofu Fumesse en trois morceaux. Les
enrouler d'une tranche de courgette, puis d'un
peu de pate aplatie, les enfiler sur les batons ou
les brochettes et les faire griller sur le feu jusqu’a
ce que le pain soit bien cuit.

N




AU TOFU FUMESSE
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1. Mélanger au mixeur a vitesse maximale le Tofu
Soyeux aux autres ingrédients, sauf le sucre de
canne, jusqu’a obtention d'un mélange lisse et
crémeux.

2. Selon vos préférences et la teneur naturelle en
sucre des fruits, ajouter petit a petit le sucre. Vous
pouvez remplacer le sucre par du sirop d'érable
ou d'agave.

3. Servies bien fraiches, les cremes dévoilent toutes
leurs saveurs.




AU TOFU SOYEUX
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@ d’origine végétale & bio
@ issus de soja cultivé en Europe
@ pour une saveur a 100 %

AUTRES IDEES DE RECETTES :

taifun-tofu.fr/recettes

L'ECONOMIE T/\
POUR LE BIEN COMMUN

Un modle économique qui a de I'a
00

Taifun-Tofu GmbH =2 \‘5 = e
BebelstralRe 8 - D-79108 Freiburg e' “ R

www.taifun-tofu.fr Fsc* C108858

01/22


https://web.ecogood.org/fr/
https://www.facebook.com/Taifun-Tofu-370219323046207
https://www.instagram.com/taifuntofu/
https://www.taifun-tofu.de/fr/recettes
https://www.taifun-tofu.de/fr
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