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Este documento fornece uma receita vegetariana de tofu de grão de bico em 3 etapas: (1) deixar o grão de bico de molho e bater no liquidificador; (2) cozinhar o "leite" de grão de bico com sal até engrossar; (3) colocar a mistura em uma forma untada e endurecer na geladeira.Leia menos
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	1. Receita
vegetariana de
tofu de  grão de
bico
 


	2. O que é  tofu?
É um alimento produzido a
partir da soja. Tem uma
textura firme parecida com
a do queijo e serve como
outra alternativa para
carne.Ele é cremoso e
apresenta-se,
normalmente,sob a forma de
blocos.mas podemos faze-lo
de outros ingredientes,como
grão de bico e lentilha.
 


	3. Ingredientes
*1 xícara de  grão de bico
*sal
*1 xícara de água
*1 caldeirão
*Óleo de côco ou azeite de
oliva para untar a fôrma
*1 pincéis silicone para
untar a fôrma
*1 fôrma de plástico para
pôr o tofu
 


	4. Modo de fazer
1)Deixe  1 xícara de grão de bico
de molho na água de um dia para
o outro
2)Tire o grão de bico da
água,lave com água para tirar
a espuma
3)Bata no liquidificador com 1
xícara de água até dissolver os
pedaços do grão totalmente
4)Coloque o leite de grão de bico
no fogo e coloque sal
5)Mexa bem até engrossar
bastante,igual um mingau
 


	5. 6)Unte a fôrma  de plástico
com o óleo ou azeite e
coloque o tofu nela
7)Coloque na geladeira para
endurecer
Seu tofu está pronto!
 


	6. Observação:Não congele o  grão
de bico antes de fazer o tofu,
senão,quando ele
descongelar,ele não vira tofu
mais,por causa do arranjo das
moléculas.experiencia própria.
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