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INTRODUZIONE

“Tofu-ché?!?” avrebbe esclamato un qualsiasi passante a cui fosse 
stato chiesto, dieci anni fa: “Le piace il tofu?”, in una ipotetica 
indagine di mercato.

Oggi tutti sanno cos’è, e il tofu si trova ormai in quasi tutti i supermer-
cati. Altra cosa però è saperlo cucinare e utilizzare in preparazioni gustose 
e stuzzicanti... Ti veniamo incontro con questo ricettario, che ne spiega 
l’uso da zero.

Il tempeh è meno noto e diffuso, ma inizia anch’esso a fare la sua com-
parsa nei supermercati. È meno versatile del tofu, perché ha un sapore 
ben definito, mentre il tofu è neutro e si accompagna bene con tutto. Il 
tempeh divide gli animi: c’è chi lo adora e chi non lo sopporta. Provalo 
con le nostre ricette e scopri di che tipo sei: tempeh-pro o tempeh-contro?

Il seitan è apprezzato da molti e anch’esso si trova facilmente nei negozi, 
solitamente in due forme: al naturale e alla piastra.

Ma cosa sono, come sono fatti?

Per noi sono ingredienti relativamente nuovi, ma le popolazioni orientali 
li usano tradizionalmente da millenni.

Il tempeh è ricavato dal fagiolo di soia gialla sottoposto a fermentazione e 
viene venduto a fette o in panetti.

Il tofu invece si ricava a partire dal latte di soia (che a sua volta è ottenuto 
facendo bollire i fagioli di soia gialla macinati e filtrando il liquido otte-
nuto) attraverso una semplice operazione di cagliatura con il cloruro di 
magnesio (oppure, se fatto in casa, con limone o aceto).

Il seitan si ottiene facendo passare sotto acqua corrente la farina (di fru-
mento, di farro o di kamut), estraendone così il glutine. Viene impastato 
e fatto bollire con spezie, erbe aromatiche, salsa di soia ed eventualmente 
alghe. Viene poi venduto in panetti o fette spesse. 

Si può anche preparare in casa a partire dal glutine in polvere: nel ricetta-
rio imparerai come fare e vedrai che sarà ancora più buono del seitan del 
negozio. 3
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Sono salutari?

Sì! Non sono piatti pronti industriali, sono ingredienti, come lo sono i 
legumi, il pane, la pasta. Sono infatti sottoposti a lavorazioni davvero mi-
nimali, che mantengono le proprietà nutritive dell’ingrediente originale.

Mentre il seitan è ricco di un solo nutriente - le proteine - e non ha par-
ticolari vantaggi nutrizionali, tofu e tempeh presentano tutte le proprietà 
benefiche della soia.

È noto da molti studi scientifici che il consumo di soia abbassa il coleste-
rolo e protegge dalle malattie cardiovascolari; previene il diabete e miglio-
ra la salute dell’osso.

La soia è protettiva verso alcuni tipi di cancro: in particolare ci sono buone 
evidenze che mangiare soia nell’adolescenza e nell’età adulta, per le donne 
diminuisca il rischio di cancro alla mammella e l’effetto protettivo vale 
anche per le donne che hanno già avuto una diagnosi di cancro. Per gli 
uomini è benefica perché previene il tumore alla prostata. 

Tofu e tempeh sono inoltre ricchi di calcio, ferro e altri minerali.

Come si utilizzano?

Il tofu al naturale, quello bianco, non aromatizzato, si può usare nei ri-
pieni, al posto della ricotta: ad esempio in una torta salata tipo “ricotta e 
spinaci”, o in involtini, nei ravioli... ogni genere di ripieno. 

Oppure si può semplicemente sbriciolare con la forchetta e aggiungerlo 
all’insalata per renderla più “ricca”, o utilizzarlo mescolato alle verdure 
stufate (come carote, zucchine, ecc.) lasciandolo insaporire per 5 minuti 
una volta che le verdure sono cotte. O, ancora, in panini e tramezzini, 
tagliato a fettine sottili e accompagnato a verdure cotte (ad esempio alla 
griglia) e crude (ad esempio pomodoro a fette e insalata).

Il tofu al naturale va sempre usato in questo modo - aggiunto ad altri in-
gredienti - perché da solo non ha sapore. Invece quello alle erbe, oppure 
affumicato, o aromatizzato con altri ingredienti, è gustoso anche da solo e 
si può utilizzare in panini e tramezzini così come sta.

Il panetto di tempeh si può tagliare a dadini da spadellare con olio e qual-
che spezia fino a farli diventare croccanti, per utilizzarli poi sulla pasta, nei 4
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cereali in chicco o nei piatti di verdure. A fette, può essere cucinato come 
le scaloppine: alla pizzaiola, al vino bianco, alle olive, ecc.

Il seitan può essere usato in spezzatini, polpette, macinato per fare il clas-
sico ragù, impanato “alla milanese”, nelle varie ricette per le scaloppine, 
negli spiedini, ecc.

Oltre che come ingrediente da cucinare, il seitan si trova in commercio 
anche nei prodotti pronti, a volte assieme al tofu: in affettati per i panini, 
würstel, cotolette, ecc.

Le ricette

Nelle ricette che seguono impareremo come realizzare nella pratica le va-
rie preparazioni sopra elencate. Proponiamo circa 60 ricette, di antipasti, 
primi e secondi e, per il tofu, anche di dolci: il tofu è così versatile e ha 
un gusto così neutro che può essere utilizzato con successo anche nella 
pasticceria.

Le ricette sono tratte tutte dal sito di community vegan VeganHome.it 
che raccoglie oltre 1000 ricette inserite dagli utenti nel corso degli anni.

Sono ricette facili, adatte per imparare a usare questi ingredienti in tanti 
piatti diversi. Provale tutte!

Indicazioni sulle ricette

Per ogni ricetta è indicato il numero di porzioni oppure il numero di 
pezzi.
Con la sigla “evo” si intende olio extravergine d’oliva.

5
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RICETTE A BASE DI TOFU

In questa sezione troverai: primi piat-
ti; insalatone (che fanno da secondo); 
idee per panini e tramezzini, utili an-
che per gli antipasti; torte salate (da 
utilizzare come secondo, antipasto o 
spuntino); secondi piatti; dolci.

PRIMI PIATTI
Pasta alla carbonara
Ricetta di AntonellaSagone 
Ingredienti (per 3 persone)
300 g di pasta corta 
120 g di tofu al naturale 
seitan affumicato
3 cucchiai di olio evo
3 cucchiai di panna di soia 
3 cucchiaini di sale nero
2 cucchiai di lievito alimentare in 
scaglie 
3 pizzichi di pepe 
1 bustina di zafferano 
Preparazione
Sbriciolare finemente il tofu con le 
mani o con la forchetta. Tagliare a 
dadini il seitan. Mentre la pasta si 
cuoce, preparare il condimento: in 
una padella antiaderente scaldare l’o-
lio e soffriggere il seitan. Incorporare 
il tofu, il lievito e il sale; quando è 
ben amalgamato, aggiungere lo zaffe-
rano, il pepe, un goccio d’acqua e far 
ammorbidire. Lasciar riposare. Sco-
lare la pasta, rimetterla nella pentola 
insieme al condimento e incorporare 
la panna di soia, far rapprendere a 
fiamma viva e servire. Poiché il sale è 

abbondante, si consiglia di cuocere la 
pasta un po’ sciapa.

Pasta fredda tricolore
Ricetta di supercri
Ingredienti (per 4 persone)
500 g di farfalle

400 g di tofu al naturale
pomodorini ciliegia in quantità a 
piacere
1 vasetto di fiori di capperi
origano q.b.
olio evo
Preparazione
Cuocere la pasta in acqua bollente e 
salata. Scolarla e passarla sotto l’ac-
qua fredda per fermare la cottura. 
Nel frattempo schiacciare il tofu con 
una forchetta e condirlo con olio e 
origano; pulire e tagliare a pezzi i po-
modorini; scolare i fiori di capperi. 
Mescolare il tutto e se necessario ag-
giustare d’olio e di origano. 7

RI
CE

TT
E A

 B
AS

E D
I 

TO
FU



Ravioli nudi
Ricetta di iaia 
Ingredienti (per 4 persone)
1 kg di spinaci freschi
1 panetto di tofu (circa 180 g)
farina
noce moscata
burro di soia o margarina vegetale
foglie di salvia
lievito alimentare o formaggio vege-
tale (facoltativi)
Preparazione
Lessare gli spinaci in pochissima ac-
qua salata, scolarli, strizzarli bene e 
tritarli in modo grossolano insieme 
al panetto di tofu. Salare, spolverare 
di noce moscata, mescolare gli ingre-
dienti. Con le mani bagnate model-
lare delle palline di grandezza media 
(diametro circa 2,5 cm), passarle 

velocemente nella farina, gettarle 
poche alla volta nell’acqua bollente 
salata, aspettare che tornino in super-
ficie, scolarle con un mestolo forato, 
servirle caldissime condite col burro 
di soia fuso e foglie di salvia. Si può 
aggiungere una spolverata di lievito 
alimentare o formaggio vegetale grat-
tato con la grattugia a buchi larghi.

Insalata di pasta fredda
Ricetta di fiore_di_loto 
Ingredienti (per 2 persone)
200 g di fusilli integrali
una decina di noci 
qualche foglia di radicchio rosso 
100 g di tofu affumicato 
5 o 6 pomodori secchi sott’olio 
sale
olio
Preparazione
Tagliare il radicchio e i pomodori 
secchi a striscioline corte e sottili, 
tagliare il tofu a dadini, mondare e 
spezzettare grossolanamente le noci. 
Unire tutti gli ingredienti, condire 
con l’olio e il sale e mescolare.
Nel frattempo mettere sul fuoco una 
pentola piena d’acqua, portare ad 
ebollizione, salare, versare la pasta e 
scolare a fine cottura. Appena sco-
lata, passare la pasta sotto un getto 
d’acqua fredda (serve a fermare la 
cottura: in questo modo anche dopo 
ore non diventa “colla”!). Scolare di 
nuovo molto bene.
Unire tutti gli ingredienti, mescolare 
bene e servire. 
Può essere preparata la mattina per 
un’appetitosa cena estiva.8
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INSALATONE
Insalata di tofu e crostini
Ricetta di Lifting_Shadows 
Ingredienti (per 2 persone)
un panetto di tofu affumicato
2 fette di pane grandi
15 pomodori ciliegini
2 manciate di olive verdi
semi di girasole
insalata verde o scarola
olio
sale
Preparazione
Tagliare il pane a cubetti, metterli 
in forno con la funzione grill finchè 
non dorano. Nel frattempo tagliare il 
tofu a cubetti, i pomodori in quattro 
spicchi, spezzettare l’insalata con le 
mani e mescolare tutto in una cio-
tola grande. Servire l’insalata condita 
con olio e sale accompagnata con i 
crostini caldi.

Insalata di fichi e tofu rosso
Ricetta di molly 
Ingredienti (per 1 persona)
100 g di lattughino
1 zucchina piccola
1 cetriolo piccolo
70 g di tofu rosso (aromatizzato al 
peperoncino)
3 o 4 fichi molto maturi
semi di sesamo a piacere
olio di sesamo o di oliva
Preparazione
Stendere il lattughino nel piatto di 
portata o già nel portapranzo se si in-
tende portare una bella insalata al la-
voro. Tagliare la zucchina, il cetriolo 

e il tofu rosso a dadini (il tofu si può 
trovare già aromatizzato nei super-
mercati biologici, altrimenti si può 
prendere quello al naturale e aggiun-
gere peperoncino piccante). Adagia-
re i fichi precedentemente spellati. 
Condire con semi di sesamo pestati 
nel mortaio, olio e sale.

Insalata ricca
Ricetta di Lifting_Shadows 
Ingredienti (per 4 persone)
1 panetto di tofu affumicato
1 barattolo di olive nere denocciolate
100 g di rucola
10-15 pomodori (possibilmente pic-
coli-medi, non da insalata)
una decina di noci (facoltativo)
olio evo
Preparazione
Tagliare il tofu a cubetti, i pomodori 
a spicchietti e tritare grossolanamen-
te le noci. Mescolate tutti gli ingre-
dienti in una ciotola grande e condi-
te con sale e olio. 9
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PANINI E TRAMEZZINI
Paté mediterraneo
Ricetta di Puzzola
Ingredienti (per 6 persone)
250 g di silken tofu
50 g di yogurt di soia naturale non 
zuccherato
1 cucchiaio di aceto di mele
6 pomodori secchi sott’olio
2 cucchiai di olive snocciolate sott’olio
mezzo cucchiaio di pasta di capperi
1 cucchiaio di paté di olive
1 cucchiaio raso di origano
1 spicchio d’aglio
erbe fresche secondo i gusti e la sta-
gione: basilico, prezzemolo, menta, 
aneto, erba cipollina, cipollotto ver-

de affettato, ecc.
pepe e sale
Preparazione
Unire tutti gli ingredienti, tranne 
olive e pomodori secchi, e frullar-
li. Aggiungere i pomodori e le olive 
sminuzzati. Aggiustare di sale e pepe 
secondo i gusti. Facoltativo: guarnire 
con pomodorini a spicchi se di sta-
gione.

È più buono mangiato il giorno 
dopo. Può formarsi un po’ di ac-
qua, basta rimescolarlo prima di 
servire per una consistenza ottimale. 
Si può servire con crostini, mettere 
nei panini, accompagnare verdure 
crude... sempre un must per buffet 
benefit vista la praticità e sfiziosità.

Patè di tofu alle olive
Ricetta di Brosa 
Ingredienti (per 8 persone)
180 g di tofu
100 g di olive verdi sgocciolate
liquido di salamoia delle olive
olio evo
Preparazione
Versare in un contenitore dai bordi 
alti il tofu tagliato a pezzetti, le olive, 
un po’ di salamoia delle olive (quan-
to basta perché frullando si ottenga 
una crema) e un po’ di olio. Frullare 
col frullatore a immersione fino ad 
ottenere un crema simile a un patè, 
da utilizzare sui crostini, o per insa-
porire torte salate o come vi suggeri-
sce la vostra veg-fantasia!

Pesto affumicato
Ricetta di iaia 
Ingredienti (per 6 persone)
100 g di pomodori secchi (non 
sott’olio)
70 g di tofu affumicato
50 g di mandorle
1 spicchio di aglio
olio evo
Preparazione
Reidratare i pomodori secchi met-
tendoli in ammollo in acqua tiepida 
per qualche ora. Scolarli, asciugarli 10
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con della carta da cucina, tagliarli in 
maniera grossolana. Sciacquare bre-
vemente il panetto di tofu affumica-
to, tagliarlo a filetti e mettere tutti gli 
ingredienti nel mixer unendo anche 
l’aglio sbucciato, le mandorle, 3 cuc-
chiai di olio e 3 cucchiai di acqua.
Tritare fino ad ottenere un pesto gra-
nuloso, assaggiare e aggiungere sale 
se necessario.

Tramezzini peperoni e tofu
Ricetta di fiordaliso09 
Ingredienti (per 1 persona)
3 fette di pancarrè vegan
1 peperone rosso, verde o giallo
4 cucchiai di crema di tofu alle ver-
dure (o alle olive)
1 cucchiaino di succo di limone
1 cucchiaio di olio
pepe nero
Preparazione
Mettere il peperone lavato e intero in 
forno già caldo a 200°, appoggiato su 
un foglio di carta da forno e lasciarlo 
cuocere per circa 20 minuti. Quando 
è ben cotto e abbrustolito estrarlo dal 
forno e metterlo su un piatto coper-
to con un coperchio o meglio ancora 
in un sacchetto di carta, per esempio 

quello del pane o del fruttivendolo 
e lasciarlo lì chiuso per circa 5/10 
minuti. Questa operazione serve a 
rendere più semplice la spellatura. 
Trascorso questo tempo aprire il sac-
chetto e pelare il peperone, tagliarlo 
in 4 filetti ed eliminare i filamenti in-
terni, i semi e il torsolo.
Togliere la crosta al pancarrè taglian-
do tutte le fette insieme bene allinea-
te con un coltello ben affilato (se fat-
to alla fine della farcitura il tramez-
zino si presenta meglio, si spreca un 
po’ di farcitura ma il risultato è mi-
gliore). Preparare un’emulsione con 
un cucchiaio di olio e un cucchiaino 
di succo di limone (mettendo il tutto 
in una ciotola e mescolando veloce-
mente con una forchetta) e distribu-
irla sul pane; la fetta di pane che va al 
centro dovrà avere entrambe le facce 
condite con olio e limone. Distribu-
ire sulla fetta alla base già condita di 
olio e limone due cucchiai di crema 
di tofu, una spolverata di pepe nero, 
quindi due filettoni di peperone; 
mettere ora la fetta di pane centra-
le, quella condita da entrambi i lati, 
ancora due cucchiai di crema di tofu, 
pepe e i rimanenti filetti di peperone. 
Chiudere e tagliare a metà. Infilzare 
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con uno stuzzicadenti con un’oliva o 
altro e servire. Si possono alternare i 
colori dei peperoni o meglio anco-
ra, se dobbiamo offrirli, prepararli 
con peperoni di colore diverso. Sono 
buoni anche preparati con anticipo 
e lasciati al fresco in frigo prima di 
servirli.

Tramezzini gusto mare
Ricetta di ElenaP 
Ingredienti (per 6 persone)
Crema base:
500 g di tofu al naturale
pane per tramezzini vegan
2 cucchiai colmi di capperi in sala-
moia
4 cucchiai di lievito alimentare in 
scaglie
1 cucchiaio abbondante di senape
il succo di mezzo limone
1 cucchiaio di olio evo
sale
1 pizzico di zenzero in polvere (fa-
coltativo)
1 pizzico di curcuma in polvere (fa-
coltativo) 
Farcitura:
pomodori sodi affettati molto sottili
lattuga o insalata iceberg
un pizzico di origano secco
Preparazione
Mettere nel mixer tutti gli ingre-
dienti per la crema base e frullare 
con cura fino ad ottenere una cre-
ma omogenea e compatta. Prende-
re 3 strati di pane per tramezzini e, 
senza separarli, tagliarli formando 
dei triangoli, poi separare gli strati e 
farcire uno strato con la crema, i po-
modori e un pizzico di origano, e un 

altro strato con la crema e l’insalata. 
Ricomporli e presentarli freschi o a 
temperatura ambiente.

Bruschette con champignon 
e tofu
Ricetta di vengodavega 
Ingredienti (per 2 persone)
4 fette grandi di pane
una confezione di champignon freschi
uno spicchio d’aglio
origano
200 g di tofu
olio evo
vino bianco
Preparazione
Tagliare gli champignon a fettine fi-
nissime e metterli in padella con un 
po’ di olio e lo spicchio d’aglio. Ag-
giungere un pizzico di sale e di origa-
no. Dopo 5 minuti, tagliare a cubet-
tini il tofu e metterlo in padella con 
i funghi; quando il sugo si è quasi 
asciugato, togliere l’aglio, aggiungere 
un po’ di vino bianco e lasciarlo sfu-12
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mare. Se non ci sono i funghi freschi 
vanno bene anche quelli in scatola 
al naturale. Nel frattempo scaldare 
le fette di pane, in forno o su una 
piastra. Quando il sugo di funghi è 
pronto, tritarlo con il coltello e met-
terlo sulle bruschette.

Panino marino
Ricetta di Myeu 
Ingredienti (per 1 persona)
qualche fettina di tofu
un pezzetto di alga kombu
uno spicchio d’aglio
limone
aceto di mele
olio evo
prezzemolo
sale affumicato
una carota
5 pomodorini
mezzo cetriolo fresco
un cucchiaio di panna acida vegan
Preparazione
Marinare le fettine di tofu con l’alga, 
il limone, l’aglio tagliato in quarti e 
leggermente schiacciato, l’aceto, l’o-
lio e il prezzemolo. Preparare la mari-
natura la sera prima e lasciarvi il tofu 
tutta la notte in frigorifero. Prima di 
preparare il panino, scolare il tofu e 
salarlo a piacere con il sale affumi-
cato. Tagliare i pomodorini a metà 

e il cetriolo a fettine. Grattugiare la 
carota e comporre il panino: prima 
il tofu, poi la panna acida e infine le 
verdure.
È importante non lasciare il tofu 
troppo bagnato, altrimenti anche il 
panino si bagna e diventa molliccio.

Sandwich con salsa di tofu
Ricetta di Suffi 
Ingredienti (per 4 persone)
pane per tramezzini
100 g di tofu al naturale
1 pomodoro
3 cucchiai maionese vegan 
4 foglie di lattuga
3 cucchiaini lievito alimentare in scaglie
1 pizzico di spezie miste (per esem-
pio Vegetable Masala del commercio 
equo)
sale e pepe

Preparazione
Tagliare il tofu a dadini e poi spez-
zettarlo grossolanamente con una 
forchetta; aggiungere la maionese e 
amalgamarla con il tofu, seguita dal 
lievito, le spezie, sale e pepe a piace-
re. Dalle fette di pane per tramezzini 
ricavare 4 sandwich, da farcire con la 
salsa di tofu, due fette di pomodoro 
e una foglia di lattuga. 13
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TORTE SALATE
Strudel di spinaci e tofu
Ricetta di Marina 
Ingredienti (per 4 persone)
1 rotolo di pasta sfoglia già pronta
400 g di spinaci (freschi o surgelati)
200 g di tofu bianco al naturale
3 cucchiai di lievito in scaglie
noce moscata
sale, pepe
olio evo
Preparazione
Far lessare gli spinaci per 10 minuti, 
scolarli, passarli velocemente sotto 
l’acqua fredda e strizzarli bene. Ta-
gliuzzarli col coltello e aggiungere 
un po’ di pepe, sale e olio d’oliva. 
Grattugiarvi sopra abbondante noce 
moscata. Nel frattempo, far scaldare 
il forno a 220°. Schiacciare il tofu 
con una forchetta, aggiungere pepe e 
sale e amalgamarlo agli spinaci, me-
scolando bene e aggiungendo ancora 
noce moscata a piacere. Aggiunge-
re al composto il lievito in scaglie e 
mescolare. Stendere la sfoglia, siste-
mare il ripieno nel mezzo e chiudere 
ottenendo uno strudel. Infornare e 
lasciar cuocere a 220° per 30-40 mi-
nuti, finché la sfoglia sarà ben cotta 
e dorata.

Torta pasqualina ai carciofi
Ricetta di ElenaP 
Ingredienti (per 6 persone)
2 rotoli di pasta sfoglia vegan rotondi
500 g di tofu naturale
100 g di tofu affumicato
8 carciofi puliti e tagliati a spicchi 

oppure 900 g di carciofi surgelati
mezza cipolla affettata
1 bicchiere di vino bianco (facolta-
tivo)
2 cucchiai di yogurt di soia neutro
50 g di lievito alimentare in scaglie
20-25 anacardi tostati e salati
1 cucchiaino di sale nero indiano 
kala namak
olio evo
un po’ di latte di soia
maggiorana
sale e pepe
Preparazione
Tritare insieme gli anacardi ed il lie-
vito alimentare e mettere da parte.
Mescolare in un mixer 100 g di tofu 
naturale con il sale indiano e mette-
re da parte. Far soffriggere la cipol-
la, aggiungere i carciofi e far cuoce-
re bene con acqua o vino bianco. A 
cottura ultimata, prelevarne la metà 
e metterli in un mixer insieme al re-
stante tofu naturale e ai 100 g di tofu 
affumicato, aggiungere lo yogurt e 
frullare facendo amalgamare bene, 
aggiungere anche il condimento a 
base di lievito ed anacardi e amalga-
mare nuovamente. Trasferire l’impa-14
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sto in una ciotola, aggiungere il resto 
dei carciofi e mescolare. Stendere la 
prima sfoglia in una teglia unta che 
abbia la misura adeguata per creare 
il bordo, e versare il ripieno avendo 
cura di compattarlo bene. Sopra al 
ripieno stendere il tofu mescolato al 
sale. Ricoprire con il secondo roto-
lo di sfoglia chiudendo tutti i bordi, 
spennellare la superficie con del latte 
di soia o condire con dei fiocchi di 
margarina vegan. Infornare seguen-
do i tempi e le temperature di cot-
tura consigliate in etichetta della pa-
sta sfoglia e in base al proprio forno. 
A cottura ultimata lasciar intiepidire 
5-10 minuti e poi servire.

Pane carasau all’affumicato
Ricetta di Marina 
Ingredienti (per 2 persone)
6 fette di pane carasau di diametro 
20 cm circa
un vasetto di passata di pomodoro da 
220 ml
200 g di tofu affumicato
2 cucchiai di lievito in scagli
olio evo
pepe, sale
Preparazione
Mettere in un pentolino la passata di 
pomodoro con un po’ di olio, pepe e 
sale e far cuocere per 5 minuti. Nel 
frattempo, grattugiare con la grattu-
gia a denti larghi il panetto di tofu. 
Passare un foglio di pane carasau in 
acqua molto calda (scaldata in una 
padella o passandolo direttamente 
sotto il rubinetto), per pochi secon-
di e sistemarlo su un piatto piano. 
Stendere due cucchiai di passata di 

pomodoro sopra e uno strato di tofu 
grattugiato. Rifare la stessa cosa un 
secondo foglio di pane carasau. Con 
il terzo foglio, coprire il tofu, versarvi 
sopra olio d’oliva in quantità a piace-
re (un paio di cucchiai vanno bene) 
e terminare con una spolverata di lie-
vito in scaglie. Servire subito ancora 
caldo.

Torta salata
di verdure e tofu
Ricetta di Lilith 
Ingredienti (per 3 persone)
un rotolo di pasta sfoglia vegan sur-
gelata
un pacco di verdure miste surgelate
5 cubetti di spinaci surgelati
1 zucchina verde
200 g di tofu
olio, sale, pepe, rosmarino
Preparazione
Scaldare in padella il pacco di verdu-
re miste con circa 4 cucchiai di olio.
Nel frattempo lessare gli spinaci. 
Stendere la sfoglia, precedentemente 
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scongelata da 2 ore e mezza, su una 
teglia circolare e arrotolare i bor-
di.  Tagliare le zucchine a rondelle e 
il tofu a cubetti. Una volta cotti gli 
spinaci, tagliarli grossolanamente a 
pezzettini e unirli in padella insieme 
al tofu e alle verdure miste. Porre tut-
to sulla sfoglia stesa e sopra formare 
uno strato con le zucchine a rondel-
le. Spennellare con olio, sale, pepe e 
rosmarino e infornare per 30 minuti 
a 200°.

Piadina tofulandia
Ricetta di Didi189 
Ingredienti (per 1 persona)
Per la piadina:
60/100 g di farina 00 o integrale
sale
zafferano o curcuma (spezie facolta-
tive)
acqua
Per il ripieno:
80 g di valeriana 
80/100 g di tofu (semplice o alle erbette) 

salsa di soia
una manciata di mandorle bollite e 
sbucciate
una manciata di semi di girasole (fa-
coltativi)
olio evo
Preparazione
Preparare la pastella per la piadi-
na mescolando velocemente con la 
forchetta farina, acqua, sale in un 
piatto fondo. Far riscaldare per po-
chi secondi una padella antiaderen-
te precedentemente oliata. Stendere 
la pastella su tutta la superficie della 
padella e far cuocere, poi girare e far 
cuocere dall’altro lato. Mettere il tofu 
in padella e riscaldarlo con la salsa di 
soia; aspettare il tempo necessario 
perché si formi una patina marronci-
na. Mettere in una insalatiera la vale-
riana, il tofu tagliato a cubetti o a fet-
tine, l’olio evo, un po’ di sale, i semi 
di girasole e le mandorle; mescolare e 
mettere il tutto sulla piadina; piegare 
e servire!
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SECONDI PIATTI
Vegan-uova sode
Ricetta di Myeu 
Ingredienti (per 2 persone)
un panetto di silken tofu
una patata lessata al dente
curcuma
lievito alimentare in scaglie
sale kala namak (indispensabile)

Preparazione
È importante procurarsi degli stam-
pini per uova di cioccolato, che si 
possono trovare nel reparto pasticce-
ria di un supermercato ben fornito. 
Riempire le due metà dello stampi-
no con il silken tofu e livellarlo con 
un cucchiaio o un coltello. Con uno 
scavino togliere una pallina di picco-
le dimensioni verso la base dell’uovo, 
creando posto per il tuorlo. Mettere 
il tutto in frigorifero per 10-15 mi-
nuti. Schiacciare la patata, ingiallirla 
a piacere con la curcuma, addensarla 
con il lievito in scaglie fino ad imita-
re la consistenza di un tuorlo sodo. 
Insaporire con il sale kala namak. 

Prelevare gli stampini dal frigorifero, 
formare con l’impasto di patata una 
pallina da inserire nel buchetto sca-
vato in precedenza e livellare con un 
coltello. Procedere con tutti gli stam-
pini a disposizione e tenere le uova 
in frigorifero fino a poco prima del 
consumo.

Tofu all’aceto di mosto
Ricetta di hokusai77 
Ingredienti (per 2 persone)
250 g di tofu
3 rametti di rosmarino
1 spicchio d’aglio
1/2 cucchiaino di sale marino grosso
pepe nero
3 cucchiai di olio evo
2 cucchiai di aceto di mosto d’uva 
cotto
Preparazione
Staccare le foglie di rosmarino dai 
gambi e lavarle. Sbucciare l’aglio. 
Tritare molto finemente aglio, ro-
smarino e sale. Tagliare il tofu a 
cubetti grossi. Marinare il tofu con 
olio, pepe e il trito per almeno 2 ore. 
Versare il tofu e la sua macinatura 
in una pirofila ricoperta di carta da 
forno, aggiungere l’aceto e mescola-
re. Infornare in forno caldo a 180° 
per 40 minuti, girando il tofu a metà 
cottura.

Tofu alla mediterranea
Ricetta di silvi 
Ingredienti (per 2 persone)
1 panetto di tofu
1 scatola di pelati 17
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olive nere a piacere
capperi
rucola
2 spicchi d’aglio
1 cipolla
peperoncino
basilico
origano
Preparazione
Schiacciare il panetto di tofu con una 
forchetta e farlo cuocere in padella 
con tutti gli ingredienti (tranne basi-
lico, origano e rucola) per 20 minuti 
a fuoco lento; a fine cottura aggiun-
gere il basilico, l’origano e la rucola 
tagliuzzata.

Tofu strapazzato
alla curcuma
Ricetta di Myeu 
Ingredienti (per 2 persone)

un panetto di tofu abbastanza mor-
bido (circa 200 g)
curcuma
pepe nero
sale kala namak (oppure sale normale)
olio di semi
Preparazione
Schiacciare il tofu con una forchetta, 
oppure tagliarlo a striscioline con un 
coltello. In questo caso si provvederà 
a romperlo in pezzi più piccoli spato-
landolo in cottura. Far scaldare poco 
olio in una pentola antiaderente, ag-
giungere il tofu e spadellarlo qualche 
minuto. Insaporirlo con sale, pepe e 
colorarlo con la curcuma a piacere.

Fettine di tofu in agrodolce
Ricetta di Myeu
Ingredienti (per 2 persone)
un panetto di tofu (circa 200 g )
erbe aromatiche miste (rosmarino, 
timo, maggiorana, dragoncello, ane-
to, salvia...)
olio d’oliva
aglio
salsa di soia
un cucchiaio di sciroppo d’acero
Preparazione
Tagliare il tofu a fettine e passarle 
nella salsa di soia, lasciandole im-
merse il tempo necessario a preparare 
il soffritto. In una padella rosolare 
l’aglio, dopodichè aggiungere le erbe 
aromatiche. Scolare il tofu e soffrig-
gerlo insieme alle erbe da entrambi 
i lati. Sfumare con un cucchiaino di 
salsa di soia della marinata e, quando 
è evaporata, caramellare con lo sci-
roppo d’acero.
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Polpette di mare
Ricetta di ChIa
Ingredienti (per 4 persone)
2 panetti di tofu
1 manciata di alga “lattuga di mare” 
(Ulva lactuga) o altre alghe
3 cucchiai di salsa di soia
1 cucchiaio di olio evo
2 cucchiaini di origano
1 pizzico di sale
lievito alimentare in scaglie

Preparazione
Tagliare il tofu a pezzi, unire le al-
ghe sciacquate, l’olio, la salsa di soia, 
l’origano, il sale, un filo d’acqua e 
frullare fino ad ottenere un compo-
sto denso. 
Formare le polpette, lavorando il 
composto con le mani, passarle poi 
nel lievito in scaglie; metterle su una 
teglia con carta forno e cuocere in 
forno per 20 minuti a 220°.

Polpette thai al forno
Ricetta di Puzzola 
Ingredienti (per 4 persone)
350 g di silken tofu 
1 patata media
3 cucchiai di piselli
2 cucchiai di farina di ceci
2 cucchiai di pasta di curry thai 
(quello verde, piccante, alla citronella)
1 cucchiaino di aglio in polvere
olio
sale
Preparazione
Con una frusta sbattere il tofu con 
la pasta di curry, l’aglio, e 2-3 cuc-
chiai di olio. Lessare la patate e i 
piselli in acqua leggermente salata e 
schiacciarli con la forchetta, anche 
grossolanamente. Unire il tofu, e con 
un setaccio o un colino, amalgama-
re anche la farina di ceci. Assaggiare 
per valutare il sale: la pasta di curry 
thai è già salata, quindi non è sem-
pre necessario aggiungere il sale e la 
successiva cottura lo concentra per 
la perdita dell’umidità. Se l’impasto 
risulta “asciutto”, aggiungere un po’ 
d’olio o un goccio di acqua. Unge-
re una teglia, inumidirsi le mani e 
formare delle polpette. Cuocere in 
forno preriscaldato a 200° per 30 mi-
nuti, girare le polpette e lasciare in 
forno ancora 5-10 minuti.

Spadellata di fagiolini e tofu
Ricetta di Puzzola 
Ingredienti (per 4 persone)
250 g di tofu
400 g di fagiolini freschi o surgelati
3 cm di radice di zenzero 19
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peperoncino fresco o secco
facoltativo: mix 5 spezie cinesi (can-
nella, anice, pepe rosso, finocchio, 
chiodi di garofano)
2 cucchiai di tahina (burro di sesamo)
4 spicchi d’aglio
sale, pepe
olio evo
Preparazione
Tritare finemente o grattugiare lo 
zenzero e soffriggerlo assieme al pe-
peroncino e a un cucchiaino delle 5 
spezie. Sbollentare il tofu, tagliarlo a 
cubetti e aggiungerlo al soffritto; la-
sciar cuocere qualche minuto a fuoco 
vivace. Unire i fagiolini, che nel frat-
tempo devono essere stati sbollentati, 
salare e saltare in padella qualche mi-
nuto fino a cottura ultimata. Unire 
l’aglio tritato finemente e la tahina. 
Mescolare bene e servire subito con 
una spruzzata di pepe.

Tofu e patate
alla provenzale
Ricetta di hokusai77 
Ingredienti (per 3 persone)
250 g di tofu
500 g di patate
2 cucchiai di olio evo
1 cucchiaio di erbe di Provenza
sale marino integrale
Preparazione
Pelare e tagliare a dadini le patate. 
Versare l’olio in una padella antia-
derente, cuocere le patate a fuoco 
medio per 30 minuti. Tagliare il tofu 
a dadini, aggiungerlo in padella in-
sieme alle erbe. Cuocere per altri 20 
minuti. Salare e servire.

Tofu limone e olive
Ricetta di Myeu 
Ingredienti (per 2 persone)
un panetto di tofu
un cucchiaio di salsa di soia
olio d’oliva
uno spicchio d’aglio
succo e scorza di un limone
2 pugni di olive nere e verdi affettate 
a rondelle
4-6 grissini
1-2 cucchiai di farina bianca
vino bianco

Preparazione
Tagliare il tofu a bocconcini, op-
pure a fettine, delle dimensioni che 
preferite e metterlo a marinare nella 
salsa di soia, allungata con poca ac-
qua, per circa 30 minuti. Mescolare 
i grissini polverizzati con la farina 
e impanarvi il tofu scolato e striz-
zato. Nel frattempo scaldare l’olio 
in una padella e imbiondirvi uno 
spicchio d’aglio. Quando sarà ben 
caldo dorare i bocconcini impana-
ti da tutti i lati, spruzzare con poco 
vino, lasciare evaporare e aggiun-
gere la scorza del limone e le olive. 
Fare insaporire per qualche minuto e 
sfumare con il succo di limone.20
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Vegaballs
Ricetta di Pantherdebba 
Ingredienti (per 2 persone)
2 melanzane medie
250 g di tofu fresco
3 cucchiai di pane grattugiato
5 foglioline di basilico
1 cucchiaio di tamari
sale, pepe nero macinato fresco
farina qb per infarinare leggermente 
le polpette
olio per friggere
Per la salsina:
circa 25 pomodorini cherry
1 spicchio d’aglio
1 quarto di cipolla rossa
1 mazzetto di foglie di basilico
1 cucchiaino di origano
1 cucchiaio di olio
sale, pepe
se piace, un bel peperoncino!
olio per friggere
Preparazione
Tagliare a cubetti le melanzane e 
sbollentatarle per 5 minuti in ac-
qua leggermente salata. Nel frat-

tempo preparare la salsina: mettere 
tutti gli ingredienti nel frullatore e 
frullare finchè il tutto sarà tritato. 
Trasferire la salsina in una ciotola e 
metteterla a riposare in frigorifero.  
Scolare le melanzane e schiacciarle 
nello scolapasta in modo da far per-
dere il liquido assorbito e in eccesso.  
Nel frullatore mettere le melanzane, 
il tofu ben sgocciolato e le foglioli-
ne di basilico. Ne deve risultare un 
composto omogeneo e tritato, ma 
non completamente liscio. Trasfe-
rire tutto in una ciotola, aggiun-
gere il pane grattugiato, il tamari e 
aggiustare di sale e pepe. Lavorare 
il composto con le mani formando 
delle pallette con le mani , rotolarle 
in un piatto con la farina. Frigge-
re le polpette in abbondante olio, 
girandole di tanto in tanto per dar 
loro una bella doratura (5/7 minuti). 
Servire le polpette con la salsina al 
pomodoro.
Con queste dosi si otterranno circa 
una ventina di polpette.
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Peperoni ripieni
di verza e tofu
Ricetta di annamaria77 
Ingredienti (per 4 persone)
1 panetto di tofu da 250 g
1 verza
1 porro
2 carote
2 peperoni gialli
2 peperoni rossi
farina per polenta taragna (di grano 
saraceno)
spezie a piacere (ad esempio pepe, 
dragoncello, paprika dolce e pepe-
roncino)
Preparazione
Lavare, pulire e tagliare i peperoni a 
metà. Sbriciolare il panetto di tofu 
con una forchetta e metterlo da par-
te. Lavare e tagliare il porro, le carote 
e la verza, metteterli in una pentola 
antiaderente abbastanza capiente con 
olio, sale e 2 bicchieri d’acqua. La-
sciare cuocere a fuoco lento per 20 
minuti. A cottura ultimata lasciare 
raffreddare per 5 minuti e aggiungere 

il tofu e le spezie a piacere. Farcire i 
peperoni con il composto, spolverar-
li con la farina per polenta taragna e 
adagiarli in due pirofile oleate, met-
tere in forno a 180° per 25 minuti. 
Meglio mettere l’olio solo dove verrà 
adagiato il peperone e non sull’intero 
fondo della pirofila.
Si possono gustare sia caldi che a 
temperatura ambiente.

Burger di zucca e tofu
Ricetta di Claudio_UD 
Ingredienti (per 4 persone)
200 g di polpa di zucca tagliata a 
dadini (preferibilmente qualità dalla 
polpa compatta, come Butternut o 
Violina)
100 g di pisellini surgelati
70 g di mais in scatola, sgocciolato
1/2 cipolla bionda
125 g di tofu naturale (del tipo com-
patto)
1 cucchiaino di semi di sesamo nero
3 cucchiaini di semi di girasole
3 cucchiaini colmi di farina di ceci
2 cucchiaini di pangrattato integrale
2-3 cucchiaini di salsa di soia
2 cucchiaini di evo
sale, pepe
erbe aromatiche secche a piacere
Preparazione
Rosolare a fuoco medio l’olio, la ci-
polla, i pisellini, il mais e la zucca, 
finche’ la zucca non diventa tene-
ra ma non ancora sfaldata. Salare, 
pepare a aggiungere erbe aromati-
che secondo il proprio gusto. La-
sciar intiepidire e aggiungere il tofu 
schiacciato con una forchetta, i semi 
di sesamo, di girasole, la farina di 22
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ceci, il pangrattato, la salsa di soia. 
Aggiustare eventualmente di sale 
e impastare energicamente per far 
amalgamare bene gli ingredienti. 
Formare dei piccoli burger spessi cir-
ca 1,5 cm, passarli nel pangrattato e 
lasciarli riposare almeno 30 minuti 
in frigorifero. Friggere i burger in 
pochissimo olio o arrostirli in padel-
la antiaderente qualche minuto per 
lato, a fuoco dolce.

Polpette di tofu ai peperoni
Ricetta di Rioken 
Ingredienti (per 1 persona)
90 g di tofu
1/3 di peperone giallo (medie di-
mensioni)
noce moscata
zenzero
peperoncino
olio evo
olio di semi
salsa di pomodoro
gomasio
Preparazione
Tagliare a pezzetti il tofu ed il pepero-
ne, metterli nel contenitore del frul-
latore ad immersione ed aggiungere 
la salsa di pomodoro, l’olio, lo zen-
zero, la noce moscata e il peperonci-
no (in quantità a piacere). Frullare il 
tutto fino ad ottenere un composto 
denso tendente al liquido (se doves-
se essere troppo liquido, aggiungere 
maizena per addensare), dopodiché 
fare delle palline “schiacciate” con 
questo composto e ricoprirle di go-
masio. Infine, friggere in abbondante 
olio di semi.

DOLCI
Torta tofu e cioccolato 1
Ricetta di dezu 
Ingredienti (per 6 persone)
280 g di tofu
100 g di cioccolato fondente
250 ml di latte o panna di soia
4 cucchiai di zucchero
1 cucchiaio di fecola
2 cucchiai di farina
datteri o frutta secca a piacere
mezzo cucchiaino di sale
aroma limone
Preparazione
Ridurre il cioccolato in scaglie e i 
datteri in polpa. Mixare col frullatore 
il tofu (prima tagliato a pezzi), assie-
me a farina, sale, fecola, panna o latte 
di soia, aroma, zucchero. Una volta 
ottenuto un composto omogeneo, 
unire il cioccolato e i datteri; mettere 
in forno a 180° per 40 minuti.

Torta tofu e cioccolato 2
Ricetta di william 
Ingredienti (per 6 persone)
400 g di tofu
latte di soia (quantità corrispondente 23
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a 4 tazzine da caffè)
5 cucchiai di zucchero
4 cucchiai di farina 00
1 spruzzata di cannella
1 pizzico di sale
scorza grattugiata di mezzo limone
100 g di cioccolato fondente in scaglie

Preparazione
Frullare il tofu insieme al latte di 
soia; tagliare il cioccolato a scagliet-
te, quindi mescolare bene tutti gli 
ingredienti, tenendo da parte un po’ 
di cioccolato per la decorazione. Ver-
sare il composto in una tortiera (dia-
metro circa 25 cm) con carta forno 
e guarnire la superficie con la rima-
nenza di cioccolato. Infornare a 180° 
per 40 minuti circa (comunque me-
glio controllare il colore della torta: 
quando da giallino comincia a im-
brunire, spegnere il forno e lasciarvi 
raffreddare il dolce). Durante la cot-
tura, di tanto in tanto sarebbe meglio 
aprire il forno e pungere la superficie 
della torta con una forchetta o uno 
stuzzicadenti, per farla sgonfiare. 
Lasciar riposare la torta in frigorifero 
per almeno un’ora, prima di consu-
marla.

Torta tofu e cioccolato 3
Ricetta di erbivora83 
Ingredienti (per 8 persone)
100 g di farina di riso
150 g di mandorle tritate
150 g di margarina
500 g circa di tofu
olio d’oliva
succo di 4 arance
2-3 cucchiai di maizena
1,70 dl brandy (facoltativo)
50 g di cacao in polvere
6-7 cucchiai di malto di riso
150 g di zucchero di canna
zucchero a velo per decorare
Preparazione
In una ciotola mettere la farina, le 
mandorle tritate, un cucchiaio di 
zucchero e mescolare bene; aggiun-
gere poi la margarina (precedente-
mente lasciata ammorbidire a tem-
peratura ambiente) e lavorare fino 
a ottenere un impasto omogeneo. 
Preparare una tortiera dal diametro 
di circa 20 cm: coprirla con la carta 
forno, oppure imburrarla con la mar-
garina, sistemare l’impasto in modo 
da coprire il fondo. Tagliare il tofu e 
frullarlo con tutti gli altri ingredienti 
fino ad ottenere una crema: le par-
ti liquide però aggiungerle poco per 
volta, altrimenti la crema risulterà 
troppo “lenta”. Versare questa crema 
sull’impasto e far cuocere la torta in 
forno preriscaldato a 180° per circa 
90 minuti, fino a quando sarà com-
patta; far raffreddare la teglia, toglie-
re la torta (per questo è più comodo 
mettere la carta forno) per poi porla 
in frigorifero. Prima di servire, deco-
rare con lo zucchero a velo.24
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Ciambella di tofu
Ricetta di Carmen 
Ingredienti (per 8 persone)
200 g di farina tipo manitoba
50 g di fecola di patate
180 g di tofu al naturale
2 cucchiai di dolcificante naturale 
tipo sciroppo di miglio
1 cucchiaio di zucchero grezzo
buccia grattugiata di un limone
1/2 cucchiaino di un mix di cannel-
la, zenzero e vaniglia bourbon
1 o 2 cucchiai di Strega, ma va bene 
anche brandy o rum
due belle manciate di uvetta e di mir-
tilli rossi essiccati precedentemen-
te ammollati e strizzati; anche solo 
uvetta va bene
60 g di olio di semi di mais
latte di soia dolce alla vaniglia q.b.
1 dose di polvere lievitante
Preparazione
Frullare il tofu con un po’ di latte, le 
spezie, la scorza del limone, lo zuc-
chero e il dolcificante che preferite 
fino ad ottenere una crema morbida 
e vellutata; aggiungere il liquore e 
frullare ancora un attimo. Versare in 
una terrina la farina, la fecola di pata-
te e la polvere lievitante. Mescolare.
Aggiungere l’olio, la crema di tofu e 
iniziare ad amalgamare il composto 
aggiungendo il latte vegetale (circa 
un bicchiere). Quando, sollevando il 
cucchiaio verrà giù il filo che scrive, 
aggiungere uvetta e mirtilli ben striz-
zati, amalgamare bene ancora un mi-
nuto e versare il tutto nello stampo 
da ciambella (o quello che vi piace di 
più) oleato e infarinato. Cuocere nel 
forno già caldo a 160° per un’ora. 

Tofucake con base di fichi
Ricetta di VVale 
Ingredienti (per 8 persone)
due confezioni di silken tofu da 320 
grammi
mezzo bicchiere di maizena
mezzo bicchiere di fiocchi d’avena
il succo di due limoni
un bicchiere scarso di zucchero
mezzo vasetto di marmellata di fichi
mezzo bicchiere di mandorle
due o tre fette di pane secco
una lattina di latte di cocco full fat 
lasciata in frigorifero tutta una notte
zucchero a velo vanigliato
Preparazione
Iniziare a comporre la base frullando 
insieme la marmellata, le mandorle, 
l’avena e il pane secco. Se dovesse 
risultare troppo asciutto aggiungere 
un po’ di acqua. Disporre l’impasto 
in una teglia rotonda con cerniera e 
premere con le mani formando an-
che i bordi della torta. 
Per preparare la crema, in un frul-
latore abbastanza capiente frullare il 
tofu, il limone, la maizena e lo zuc-
chero. Versare la crema sulla base del-
la torta e infornare in forno già caldo 25
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a 170° per circa 40 minuti. La super-
ficie della torta si deve leggermente 
imbrunire. Mentre la torta cuoce e 
si raffredda leggermente, prendere 
la lattina di cocco e, senza scuoterla, 
rimuovere la parte solida con un cuc-
chiaio e metterla in una ciotola. Ag-
giungere lo zucchero a velo (circa tre 
cucchiai, ma si puo’ variare a seconda 
dei gusti). Amalgamare e montare 
con le fruste elettriche. Lasciare ripo-
sare in frigorifero per una decina di 
minuti. Servire la torta accompagna-
ta dalla panna di cocco. 

VeganCheesecake
alla banana
Ricetta di manija 
Ingredienti (per 8 persone)
250 g di biscotti vegan 
100 g di margarina vegetale 
250 g di tofu 
2 banane mature 
3-4 cucchiai di zucchero di canna in-
tegrale (dose aumentabile a piacere)
600-700 ml di latte di soia o riso 
5 cucchiai di amido di mais o fecola 
di patate
cioccolato fondente per decorare e/o 
una banana

Preparazione
Sbriciolare i biscotti con le mani in 
una terrina. Sciogliere a bagnomaria 
la margarina e versarla nei biscot-
ti, mescolare. Versare il composto 
di biscotti e margarina sul fondo di 
uno stampo per dolci con cerniera e 
pressarlo con un cucchiaio o il fondo 
di un bicchiere. Mettere in frigo lo 
stampo.
Versare 400 ml circa di latte di soia in 
un pentolino e metterlo sul fornello a 
fuoco molto basso. Setacciare con un 
colino 5 cucchiai di amido di mais o 
fecola di patate nel latte, mescolando 
con una frusta o una forchetta. Alza-
re leggermente il fuoco e continuare 
a mescolare fino a che il composto 
non diventa simile a una besciamella.
La “produzione” di questa bescia-
mella è il passaggio “critico”, ma co-
munque molto facile, per il semplice 
motivo che bisogna ottenere un im-
pasto abbastanza denso a cui aggiun-
gere poi il latte rimasto. La quantità 
di latte va regolata a seconda della 
consistenza che si ottiene. La densi-
tà giusta è quella di una crema che 
deve essere poi versata sulla base di 
biscotti e cotta: né troppo liquida, né 
troppo densa.
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Finito di preparare la “besciamella”, 
mettere il tofu, le banane tagliate, 
lo zucchero e la “besciamella” in un 
frullatore e aggiungere un po’ del lat-
te rimasto. Frullare un poco e verifi-
care la densità e il gusto. Aggiungere 
un po’ di zucchero e/o latte fino a che 
il gusto è quello desiderato e la consi-
stenza quella di una crema che si può 
versare sulla base di biscotti.
Versarla sui biscotti e mettere in for-
no a 180° per 30-40 minuti. La torta 
per essere pronta deve essersi gonfiata 
nel forno e leggermente dorata sopra. 
Lasciar raffreddare, spolverare con il 
cioccolato tritato in scaglie e/o delle 
fettine caramellate di banana.

Pastiera Vegan
Ricetta di Flavio 
Ingredienti (per 8 persone)
Pasta frolla:
400 g di farina di farro
50 g di zucchero
160 ml di latte di soia
100 g di olio evo
1 cucchiaino di lievito per dolci
mezzo cucchiaino di curcuma
Ripieno:
125 g di tofu
70 g di zucchero
la buccia grattugiata di un limone
2 cucchiai di acqua di arancio
155 ml di latte di soia
350 g di grano cotto
1 bustina di vanillina
canditi a piacere
Preparazione
Pasta frolla: 
Amalgamare tutti gli ingredienti, fare 
una palla, avvolgerla con la pellicola 

trasparente e lasciarla riposare in fri-
go per 30 minuti.
Ripieno:
Cuocere il grano con 125 ml di lat-
te di soia, la vanillina, 1 cucchiaio di 
fiori di arancio, 35 g di zucchero di 
canna e la buccia del limone grattu-
giata. Far sobbollire per 10 - 15 mi-
nuti (dovrà risultare una crema gru-
mosa). Lasciare intiepidire.
Tagliare il tofu a dadini e frullare con 
il minipimer insieme a 35 g di zuc-
chero di canna, 1 cucchiaio di fiori di 
arancio e 30 ml di latte di soia.
Quando la crema di grano sarà tiepi-
da, unirla al tofu e aggiungere i can-
diti, amalgamando bene.
Togliere la frolla dal frigo e compor-
re la base. Per facilitare l’operazione 
sarà possibile stendere la frolla con il 
mattarello dopo averla posta fra due 
fogli di carta forno (lasciarne un po’ 
per le strisce).
Mettere la frolla nella teglia, versare 
il ripieno e fare le strisce di pasta. 27
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Cuocere in forno a 180° per un’ora. 
Far raffreddare, quindi mettere in fri-
go per 24 ore. Servire a temperatura 
ambiente.
Note
Il grano cotto si può acquistare già 
pronto in barattoli di vetro, anche 
nelle botteghe biologiche. La curcu-
ma ha il solo scopo di dare un po’ di 
colore all’impasto e non influisce sul 
gusto.

Tiramisù della Titti
Ricetta di ariel444 
Ingredienti (per 8 persone)
fette biscottate vegan
400 - 500 g di silken tofu (se non 
si dispone di silken tofu si può usa-
re quello normale ammorbidendolo, 
durante la frullatura, con del latte di 
soia)
una moka da 6 di caffè ristretto 
(amaro o dolce a seconda delle prefe-
renze e meglio se arabica 100% e del 
commercio equo)
300 g panna di soia da montare - 
deve essere freddissima (mettere in 
frigo - o freezer - anche il recipiente 
dove la si monta e pure la frusta)
50 g zucchero di canna integrale

2 cucchiai generosi di cioccolato 
amaro in polvere
cioccolato fondente in scaglie
Preparazione
Inzuppare le fette biscottate nel caf-
fè e disporle nella teglia come base. 
Frullare il tofu, il cacao in polvere e 
lo zucchero (se il tofu sembra poco 
dolce aggiungere un po’ di zucche-
ro, tenendo presente che la panna da 
montare è dolce). Montare la panna 
e incorporarla al tofu già frullato. Di-
sporre la crema tofu-panna-cacao sul 
primo strato di fette biscottate. Con-
tinuare con ancora uno strato di fette 
biscottate inzuppate nel caffè, finire 
con uno strato di tofu-panna cacao.
Spolverizzare con cacao e scaglie di 
cioccolato fondente e mettere in fri-
go almeno un paio d’ore.
Note
Queste dosi producono un dolce per 
8-10 persone, una teglia tipo Cuki 
di quelle rettangolari grandi. Se non 
siete amanti dei dolci troppo dol-
ci potete anche diminuire un po’ la 
dose di zucchero (come ho fatto io), 
altrimenti seguite le dosi della ricet-
ta. Un dolce che vi stupirà e lascerà 
senza parole gli ospiti... onnivori!

28

Pe
rc

or
si 

ve
ga

n 
in

 c
uc

in
a



Tempeh alle verdure 
Ricetta di ClauDioVegChef 
Ingredienti (per 2 persone)
100 g di tempeh
1 cipolla bionda piccola
1 zucchina
1 peperone
cavolo bianco (qualche foglia)
1 carota
100 ml di salsa di soia
olio evo
sale, pepe
1 cucchiaino di curcuma
1 peperoncino

Preparazione
Tagliare a pezzi non troppo piccoli 
tutte le verdure e metterle a friggere 
con un filo d’olio seguendo il seguen-
te ordine: carote, cipolle, cavolo, 
zucchine, peperoni. L’ordine in cui 
collocare in frittura le verdure dipen-
de dalla velocità di cottura, dalla più 
lenta alla più veloce, in modo da ave-
re lo stesso livello di cottura alla fine 
della preparazione. Non appena mes-
si i peperoni in padella, aggiungere 

il tempeh e la salsa di soia, saltando 
il tutto finché quest’ultima non sarà 
sfumata. Aggiungere le spezie, aggiu-
stare di sale e saltare a fiamma vivace. 
Quando le verdure avranno termina-
to la loro cottura, rimanendo però 
leggermente croccanti, la preparazio-
ne sarà completa. Impiattare e servire 
la portata caldissima.

Tempeh fritto
Ricetta di ClauDioVegChef 
Ingredienti (per 4 persone)
tempeh (quantità a piacere)
50 ml di salsa di soia
1 cucchiaino di semi di coriandolo 
macinati
1 spicchio d’aglio
1 pizzico di sale
100 ml di acqua 
Preparazione
Tagliare qualche fetta di tempeh, 
in base alle necessità, e accorciarle 
dividendole a metà. In una ciotola 
unire tutti gli ingredienti, mescolare 
e mettervi a marinare le fette di tem-
peh tagliate in precedenza per una 
mezz’oretta. Trascorso il tempo per la 
marinatura, scolare e friggere il tem-
peh in abbondante olio bollente, fino 
a che non si sarà formata una crosti-
cina bruna; collocare sulla carta da 
cucina per assorbire l’olio in ecces-
so. Servire ancora caldo, magari con 
una salsa d’accompagnamento come 
hummus, ketchup, maionese di soia, 
senape, ecc., oppure con verdure.

RICETTE A BASE DI TEMPEH
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Cotolette di tempeh impanate
Ricetta di Micol1 
Ingredienti (per 2 persone)
300 g di tempeh
farina mix it senza glutine
farina di ceci q.b.
impanatura di mais (o farina di mais) 
acqua q.b.
1/2 bicchiere di vino bianco
1 limone e mezzo
olio evo q.b.
Preparazione

Tagliare a metà il panetto di tempeh 
e poi ancora a metà. Creare una pa-
stella mescolando della farina di ceci 
con l’acqua. Passare il tempeh nella 
farina senza glutine, poi nella pastella 
e infine nell’impanatura di mais. Ver-
sare in una padella antiaderente l’olio 
evo, poi aggiungere il tempeh, scalda-
re a fuoco basso per qualche minuto, 
versare il vino e sfumare a fuoco alto. 
Una volta sfumato il vino, abbassare 
la fiamma e lasciar cuocere il tem-
peh ancora per qualche minuto, poi 
girarlo e farlo nuovamente cuocere 
per qualche minuto fino a renderlo 

croccante. Spegnere il fuoco, mettere 
il tempeh nel piatto e irrorarlo con il 
succo di limone.

Tempeh con olive e capperi
Ricetta di Micol1 
Ingredienti (per 4 persone)
250 g di tempeh
2 cipolle
olive nere
1/2 bicchiere di vino rosso
rosmarino
olio evo
capperi
un pizzico di zucchero
sale
200 g di passata di pomodoro 
Preparazione
Tagliare il tempeh a tocchetti. Mon-
dare le cipolle e tagliarle a dadini. 
In una padella capiente scaldare l’o-
lio con le cipolle e il tempeh, finché 
non saranno ben dorati. Aggiungere 
il vino rosso e alzare la fiamma fino 
a quando non sarà evaporato. Unire 
poi la passata diluita con un po’ d’ac-
qua, il sale e un pizzico di zucchero. 
Far cuocere per 15-20 minuti. Poco 
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prima di spegnere il fuoco, aggiun-
gere il rosmarino spezzettato, le olive 
e i capperi.

Tempeh alla paprika
affumicata
Ricetta di Stefano44 
Ingredienti (per 2 persone)
150 g di tempeh
150 g di funghi champignon
200 ml di panna di soia
mezzo bicchiere di vino bianco
20 mandorle
1/2 cucchiaino di paprika affumicata
1 spicchio d’aglio
olio evo

Preparazione
Tritare le mandorle e tenerle da par-
te. Far rosolare in una padella l’aglio 
fino quando prende colore, aggiun-
gere il tempeh a fette di 1 cm circa di 
spessore, e continuare la cottura per 
altri 2 minuti girando le fette (basta 
un minuto per lato). Versare i funghi 
e far sfumare il vino. Infine, aggiun-
gere la panna e la paprika e termina-
re la cottura ancora per un minuto. 
Servire il tutto spolverando con le 
mandorle tritate.

Tempeh agli anacardi
Ricetta di Iaia
Ingredienti (per 2 persone)
200 g di tempeh
marinata formata dal succo di 1 li-
mone, 2 cucchiai di salsa di soia, 1 
cucchiaino di senape, 2 cucchiaini di 
olio evo, pochissimo sale
100 g di anacardi
Preparazione
Preparare la marinata: mettere in una 
ciotola il succo del limone filtrato, la 
salsa di soia, la senape, l’olio e il sale.
Tagliare il tempeh a cubetti, immer-
gerlo nella marinata e lasciarlo insa-
porire per 2 ore in frigorifero.
Tritare gli anacardi fino a ridurli 
in una granella non troppo sotti-
le; scolare il tempeh e rotoarlo nel-
la granella premendo in modo che 
aderisca bene alle pareti dei cubetti. 
Foderare una teglia con la carta da 
forno, disporre il tempeh e versarci 
sopra la marinata avanzata. Cuocere 
a 180° per 10 minuti, girare i cubetti 
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e cuocere ancora altri 10 minuti. Si 
può gustare caldo come sostanzioso 
secondo piatto o freddo come stuzzi-
chino per un aperitivo.

Spezzatino di tempeh
Ricetta di Iaia
Ingredienti (per 4 persone)
400 g di tempeh
1 carota media
1 cipolla
1 costa di sedano
salsa di pomodoro qb (circa 500 ml)
mezzo bicchiere di vino bianco
sale, pepe
Preparazione
Mettere il tempeh in una ciotola di 
acqua tiepida per ammorbidirlo un 
po’. Preparare il soffritto facendo ro-
solare in un tegame l’olio, la cipolla, 
la carota e il sedano ben tritati. Sfu-

mare con il vino, aggiungere la salsa 
di pomodoro e far cuocere qualche 
minuto. Scolare il tempeh, ridurlo a 
straccetti con le mani e aggiungerlo 
alla salsa. Far cucinare a fuoco basso 
per una ventina di minuti mescolan-
do ogni tanto.
Aggiungere acqua tiepida se si asciu-
ga troppo. Regolare di sale e pepe e 
aggiungere spezie a piacere.
Questo spezzatino può diventare un 
saporito ripieno per una torta salata.
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Arrosto di seitan
Ricetta di iaia 
Ingredienti (per 8 persone)
300 g glutine di frumento in polvere
3 cucchiai di lievito alimentare in 
scaglie
100 g di fiocchi di patate
aromi a piacere (noce moscata, timo, 
aromi per arrosto, dado vegetale gra-
nulare, ecc)
sale
250 ml acqua
100 ml di salsa di soia
150 ml di latte di soia neutro
2 cucchiai di olio evo
farina q,b.
1 bicchiere di vino bianco
Per il sugo:
3 cucchiai di olio evo
80 ml di vino bianco
50 ml di salsa di soia
300 ml di acqua
2 cucchiai di farina
salvia e rosmarino freschi
Preparazione
In questa ricetta non si utilizza il sei-
tan già pronto acquistato in negozio, 
ma si parte dal glutine in polvere per 
autoprodurlo.
Mescolare in una ciotola tutti gli in-
gredienti secchi: glutine, lievito, fioc-
chi di patate e aromi. Preparare gli 
ingredienti liquidi: acqua, olio, salsa 
di soia, latte di soia; mescolarli bene 
e aggiungerli a quelli secchi fino al 
completo assorbimento. Assaggiare 
ed eventualmente aggiungere il sale.

Dare all’impasto una forma cilindri-
ca, infarinarlo bene e deporlo delica-
tamente in una teglia capiente nella 
quale avrete messo olio e un maz-
zetto di salvia e rosmarino. Porlo sul 
fuoco a fiamma bassa, per rosolarlo; 
sfumare con vino bianco e portare a 
cottura molto lentamente, almeno 
un’ora, aggiungendo brodo vegetale 
caldo all’occorrenza, girandolo ogni 
tanto per non farlo bruciare, con un 
mestolo di legno.
Far freddare l’arrosto di seitan nel te-
game per una notte, poi tagliarlo a 
fette e servirlo con il sugo caldo.
Per il sugo al rosmarino: stemperare 
la farina con l’olio in un tegamino, 
aggiungere gli altri liquidi, mettere 
al fuoco, unire salvia e rosmarino, 
portare a bollore. Filtrare eliminando 
salvia e rosmarino.

RICETTE A BASE DI SEITAN
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Seitan in saor
Ricetta di ElenaP
Ingredienti (per 4 persone)
400 g di seitan al naturale
3 grosse cipolle
1 bicchiere di vino bianco secco (200 
ml circa)
1 bicchiere di aceto bianco (200 ml 
circa)
100 g di farina bianca
olio evo
olio di semi per la frittura
sale e pepe
3 foglie di alloro macinate
1 cucchiaio di alghe hijiki (facoltativo)
2 cucchiai di senape (facoltativo)
1 cucchiaio di capperi frullati (facol-
tativo)
3 cucchiai di lievito alimentare in 
scaglie (facoltativo)
Preparazione
Tagliare a fette spesse circa 1 cm il 
seitan e poi ridurlo in filetti spessi cir-
ca 5-7 mm (se il seitan è fatto in casa 
deve essere molto compatto).Porre 
la farina in un contenitore con co-
perchio e appoggiarvi sopra il seitan 
lievemente bagnato con acqua; chiu-
dere il coperchio e scuotere in modo 
che l’infarinatura avvenga in modo 
rapido ed omogeneo. Friggere i filetti 
di seitan fino a doratura in abbon-
dante olio di semi bollente; prelevarli 
con un mestolo forato e porli su car-
ta da cucina assorbente a raffreddare. 
Tagliare a fette 2 cipolle e tritare in 
un tritatutto la terza. In una padella 
antiaderente con bordi alti scaldare 
l’olio d’oliva; quando è abbastanza 
caldo, aggiungere le 3 cipolle, salare 
e pepare a piacere e lasciarle dorare; 

poi sfumare con il vino bianco e l’a-
ceto su fiamma media con coperchio. 
A questo punto è facoltativa la scel-
ta di aggiungere le alghe (già cotte e 
frullate), la senape, i capperi e il lievi-
to alimentare in scaglie, mescolando 
per bene il tutto. Lasciar cuocere per 
5-10 minuti, sempre con coperchio, 
e poi terminare la cottura senza co-
perchio. Lasciar intiepidire prima di 
procedere al passaggio successivo. In 
una pirofila, o in un vassoio con bor-
di alti, adagiare un primo strato ab-
bondante di sugo alle cipolle e poi i 
filetti di seitan fritti, ricoprire con un 
altro strato di sugo abbondante alle 
cipolle e continuare così fino alla fine 
degli ingredienti, terminando sem-
pre con il sugo alle cipolle. Tra uno 
strato e l’altro spolverare con l’alloro 
tritato. Sigillare per bene il conteni-
tore con il suo coperchio o con della 
pellicola trsparente e lasciar riposare 
in frigo per minimo 12 ore, meglio 
24.
Servire freddo con crostini di pane e 
del buon vino bianco.34
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Seitan al pepe verde e rosa
Ricetta di Stefano44
Ingredienti (per 4 persone)
400 g di seitan al naturale
olio evo
mezzo cucchiaino di pepe verde in 
grani
mezzo cucchiaino di pepe rosa in 
grani
200 ml di panna di soia
farina
latte di soia non zuccherato

Preparazione
Tagliare a fettine (circa mezzo centi-
metro di spessore) il seitan e passarle 
prima nel latte di soia e poi nella fa-
rina. In una padella far scaldare l’olio 
e successivamente aggiungere le fet-
tine, facendole cuocere 3 minuti per 
parte. Versare la panna, i due tipi di 
pepe e cuocere per qualche minuto; 
quando la salsina si sarà ristretta, ser-
vire.

Seitan e zucchine
Ricetta di Tableboy 
Ingredienti (per 2 persone)
4 fette di seitan 
3 zucchine 
olio evo qb
shoyu qb
1 cucchiaino di semi di sesamo 
Preparazione
Tagliare il seitan a cubetti e le zuc-
chine a fettine. Scaldare poco olio in 
un tegame e cuocere le zucchine per 
circa 15 minuti aggiungendo dell’ac-
qua se necessario. Poco prima della 
fine unire il seitan, la salsa di soia e i 
semi di sesamo. Terminare la cottura 
e impiattare.

Spezzatino di seitan
ai piselli
Ricetta di Myeu 
Ingredienti (per 2 persone)
una scatola di piselli
due grosse patate (o 4 piccole)
una scatola di passata di pomodoro 
(400 g)
350 g di seitan
olio evo
Preparazione
Tagliare le patate a tocchetti, tuffarle 35
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in acqua bollente e scottarle per 2 mi-
nuti dalla ripresa del bollore. In una 
padella soffriggere il seitan tagliato 
a cubetti, i piselli (dopo averli ben 
sciacquati sotto l’acqua corrente) e le 
patate per qualche minuto. Versare il 
pomodoro e proseguire la cottura per 
30-40 minuti, aggiungendo acqua 
calda o brodo vegetale se necessario.

Straccetti all’aceto balsamico
Ricetta di verdetartarugo 
Ingredienti (per 2 persone)
1 confezione di seitan o 4 fettine di 
seitan autoprodotto
1 cipolla bionda
olio evo q.b.
5 cucchiai da cucina di aceto balsa-
mico
farina
1/2 confezione di panna di soia da 
cucina
un pizzico di sale

Preparazione
Soffriggere la cipolla tagliata ad anelli 
nell’olio. Tagliare a striscioline il sei-
tan e passarlo nella farina. Quando 
la cipolla è dorata, aggiungere gli 
straccetti di seitan e abbrustolirli nel 
soffritto. Dopo circa 10 minuti unire 
l’aceto e dare un’ ultima scottata. A 
fuoco spento versare mezzo bicchiere 
di panna, mescolare e lasciar riposare 
qualche minuto prima di servire.

Brasato di seitan
Ricetta di fiore_di_loto 
Ingredienti (per 4 persone)
500 g di seitan
1/2 litro di vino rosso
1 rametto di rosmarino
1 bacca di ginepro
sale, pepe
olio evo
Preparazione
Rosolare in una padella l’olio, il ro-36
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smarino e il seitan tagliato in pezzi 
piuttosto grossi. Aggiungere il vino 
rosso e la bacca di ginepro. Cuocere 
fino a che il vino non è evaporato.
Togliere il seitan dal fuoco e tagliarlo 
a fettine. Metterlo nei piatti e cospar-
gerlo con il sughetto di vino “ritirato”.  
Può essere servito con le patate arro-
sto.

Scaloppine di seitan al vino
Ricetta di Marina 
Ingredienti (per 2 persone)
4 fette di seitan al naturale
2 cipolle medie
mezzo bicchiere di vino bianco
1 cucchiaio di farina
2 cucchiai di olio evo
pepe e sale

Preparazione
Tagliare le cipolle a fette e farle ap-
passire in una padella antiaderente 
con pochissima acqua e 2 cucchiai 
di olio extra vergine di oliva. Tenere 
a fuoco basso, col coperchio. Dopo 
2-3 minuti, togliere il coperchio e ag-
giungere un po’ di vino, aumentan-
do la fiamma e lasciando appassire le 
cipolle ancora per 5 minuti, aggiun-
gendo vino se si asciugano troppo. 
Aggiungere 2 pizzichi di sale.

Nel frattempo, sistemare in un piatto 
le fette di seitan e spolverarle di ab-
bondante pepe e un po’ di sale (se si 
tratta di seitan alla piastra, non serve 
aggiungere il sale). Passare le fette di 
seitan nella farina, da ambo i lati.
Porre il seitan in padella sopra le ci-
polle e lasciar insaporire, aggiungen-
do il resto di vino e girando le fette 
ogni 2 minuti. Lasciar insaporire il 
seitan per 5-6 minuti, fino a che il 
vino si è quasi completamente con-
sumato. Servire le fette di seitan sul 
piatto ricoprendole con le cipolle.

Seitan al limone
Ricetta di Didi189 
Ingredienti (per 1 persona)
un panetto di seitan di farro
farina integrale
2 limoni
olio d’oliva (un cucchiaio)
curcuma
Preparazione
Affettare, come piace, il seitan. Im-
panare le fettine nella farina integra-
le, mettere un cucchiaio d’olio nella 
padella ed aspettare che l’olio sia cal-
do (ma non troppo). Aggiungere una 
spolverata di curcuma. Cuocere il 
seitan impanato, mescolando. Dopo 
pochi secondi spremere ben bene 
due limoni sopra il seitan. Mescolare 
ancora un po’ e il piatto è pronto!

Seitan con birra e olive
Ricetta di Serendip 
Ingredienti (per 2 persone)
250 g di seitan al naturale di tipo 
compatto 37
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100 g di olive nere e verdi
200 ml di birra chiara
olio, sale
Preparazione
Tagliare le olive a fettine e il seitan 
a listarelle di 3 mm circa; nel frat-
tempo scaldare un po’ d’olio in una 
padella larga o in un wok. Quando 
l’olio è caldo, far saltare il seitan per 
qualche minuto, finché non diventa 
un po’ croccante, poi aggiungere le 
olive, la birra e il sale. Continuare la 
cottura finché la birra non è evapora-
ta: deve rimanere un sugo denso.

Seitan saltato ai pomodorini
Ricetta di Deliria 
Ingredienti (per 2 persone)
mezza cipolla
uno spicchio d’aglio
500 g di pomodori ciliegino
4 fette di seitan al naturale
olio, sale, pepe, origano
Preparazione
Tritare grossolanamente la cipolla e 
l’aglio, tagliare i pomodorini a metà 
e il seitan a cubetti. Soffriggere il trito 
nell’olio; quando inizia ad imbrunire 
aggiungere i pomodorini, salare e 

pepare a piacere e aggiungere abbon-
dante origano. Lasciar cuocere per 5 
minuti a fuoco alto, dopodiché ag-
giungere il seitan a cubetti, mescolare 
bene e lasciare sul fuoco medio-alto 
per altri 10 minuti. Per una versio-
ne piccante, usare peperoncino secco 
tritato al posto dell’origano.

Stracotto di seitan
Ricetta di iaia 
Ingredienti (per 2 persone)
1 confezione di seitan a fette (circa 
300 g)
1 carota
1 cipolla
1 spicchio di aglio
foglie di salvia
rosmarino
chiodi di garofano
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2 cucchiai di farina
pepe in grani
acqua o brodo vegetale
Preparazione
Soffriggere in una padella la cipolla, 
la carota e l’aglio a fettine, aggiunge-
re acqua calda o brodo vegetale fino 
a che le verdure sono ben cotte (circa 
7-8 minuti). Cospargere il soffritto 
con 2 cucchiai di farina, aggiungere 
qualche chiodo di garofano, pepe in 
grani, aghi di rosmarino e foglie di 
salvia, bollire ancora qualche minuto 
aggiungendo acqua o brodo e, se ne-
cessario, salare. Frullare il composto 
ottenuto, rimetterlo nella padella con 
le fette di seitan, bollire a fuoco bassis-
simo per far insaporire bene il seitan. 
Mettere le fette di seitan in un vasso-
io e ricoprirle con il sugo ottenuto. 
Il contorno più indicato per questo 
piatto è il purè di patate.

Stufato di seitan in cestino
Ricetta di Gipsy28 
Ingredienti (per 8 persone)
Per i cestini:
500 g di farina di mais precotta
acqua o brodo vegetale
sale
Per lo stufato:
300 g di seitan
1 cipolla
1 carota
2 spicchi aglio
1 gambo di sedano
200 g funghi porcini surgelati
farina 0 q.b.
brodo vegetale
sale, pepe
prezzemolo tritato q.b.

Preparazione
Preparare la polenta come da istru-
zioni sulla confezione, usando acqua 
oppure brodo per renderla più sapo-
rita. Appena spento il fuoco, divider-
la in 8 stampini di circa 8-9 cm di 

diametro, precedentemente oliati, 
creando un incavo capiente al cen-
tro. L’operazione va fatta prima che 
la polenta si raffreddi, sennò si spac-
cano. Lasciar raffreddare e preparare 
lo stufato: tagliare il seitan a cubet-
ti, infarinarlo e soffriggerlo in una 
casseruola finché i cubetti formano 
una crosticina, poi togliere e lasciare 
da parte. Nella stessa pentola in cui 
è stato cotto il seitan far soffriggere 
carota, cipolla, aglio e sedano tritati, 
fino a farli imbiondire. Aggiungere i 
porcini tagliati a cubetti, salare e cuo-
cere per qualche minuto. Aggiungere 
il seitan ed abbassare il fuoco, lasciar 
stufare per circa 30 minuti, aggiun-
gendo brodo se necessario (deve for-
marsi una salsina cremosa). A fine 
cottura regolare il sale, aggiungere 
pepe se gradito ed una abbondante 
quantità di prezzemolo tritato. Sfor-
mare i cestini di polenta e riempirli 
con lo stufato caldo. 39
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LA COLLANA “PERCORSI VEGAN IN CUCINA”

Questo ricettario fa parte della collana “Percorsi vegan in cucina”, che inten-
de spaziare in vari settori della cucina vegan. In ogni libretto sono presentate 
un gran numero di ricette, con contenuti degni di un libro, ma resi in forma 
di opuscolo per tenere molto basso il prezzo di distribuzione, in modo da 
diffonderli più facilmente e capillarmente.

Tutti i libretti si possono ordinare dal sito www.AgireOraEdizioni.org e sca-
ricare in pdf gratuitamente.

Della stessa collana:

La cucina della tradizione in chiave vegan
Le basi della cucina vegan e come modificare i piatti più comuni della tradi-
zione, semplici o impegnativi.

Primi, secondi, latti vegetali e vegan-formaggi
30 ricette di primi piatti vegan, 30 ricette di secondi piatti vegan con prota-
gonisti i legumi e 20 ricette di latti e formaggi vegan da fare in casa.

Dolci tentazioni senza crudeltà
50 ricette di pasticceria e gelateria vegan, per preparare torte, biscotti, crosta-
te, dolci al cucchiaio, gelati, sorbetti, cioccolatini, barrette, ecc.

Street & Finger Food Vegan Style
60 ricette stuzzicanti adatte a buffet e antipasti: vegburger,  polpette, bru-
schette, insalate di cereali, pizzette, involtini, torte salate... e molto altro.
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VEGAN STARTER KIT

Utilissimo opuscolo che in meno di due ore di let-
tura fornisce tutte le informazioni per passare da 
onnivori a vegan: motivi, vantaggi, e tanti consigli 
pratici. Un libretto che spiega passo passo come in-
traprendere la scelta vegan: i motivi profondi, come 
cambiare abitudini in cucina e nel fare la spesa, con-
sigli pratici e le risposte alle domande e dubbi più 
diffusi. La grafica moderna e ricca di foto colorate 
rende la lettura più leggera e piacevole e le tante pa-
gine di domande/risposte consentono di trovare in 
fretta i chiarimenti ai dubbi di tutti i neofiti.

Può essere scaricato in pdf o richiesto in forma cartacea dalla pagina:
www.VeganHome.it/starter-kit/

LETTURE E MATERIALI DI APPROFONDIMENTO

La nostra associazione, AgireOra Edizioni, pubblica e distribuisce nume-
rosi opuscoli e pieghevoli sul tema della scelta vegan, tutti disponibili 
anche in versione elettronica, scaricabili gratuitamente. L’elenco completo 
dei materiali, divisi per argomento, è consultabile alla pagina:
www.AgireOraEdizioni.org/opuscoli-volantini/

Come sito introduttivo alla scelta vegan, che ne spiega le motivazioni, 
ma soprattutto come metterla in pratica, ricchissimo di indicazioni, con-
sigliamo: www.VegFacile.info

Anche i video informativi sono importanti, per vedere coi propri occhi lo 
sfruttamento degli animali da contrastare, ma anche per vedere situazioni 
in positivo di animali salvati, oppure ricette e video-corsi di cucina. Sul 
nostro canale Vimeo ne troverai molti: vimeo.com/agireora

Infine, per quanto riguarda libri e opuscoli, possiamo consigliare:
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PERCHÉ VEGAN
Una scelta per il bene di tutti: animali, ambiente, noi stessi. 
di Marina Berati

Una preziosa introduzione per chi parte da zero e 
vuole comprendere i perché della scelta vegan, ma 
anche un utile manuale per chi è già vegan e inten-
de approfondire le sue conoscenze per essere più 
efficace nella divulgazione. 
Il libro spiega come quella vegan sia una scelta etica 
di rispetto per TUTTI gli animali: questo è il senso 
del termine, assegnatogli dall’inventore stesso della 
parola, Donald Watson. Quindi, essere vegan si-
gnifica impegnarsi a non nuocere agli animali in 
ogni situazione, non solo nelle scelte alimentari. 

Ma con la scelta vegan “ci guadagnano tutti”: si diventa vegan per ragioni 
squisitamente etiche, quindi altruistiche, ma l’effetto collegato è quello 
di ottenere vantaggi anche per la nostra salute... e per quella del pianeta. 

 
CUCINA FACILE E VELOCE CON VEGANHOME

250 ricette vegan dagli utenti di VeganHome.it 
(più 50 preparazioni facili). Gustose ricette senza 
crudeltà sugli animali, per principianti e per chi 
vuole stare poco tempo in cucina! Presenta una se-
lezione di ricette, tra tutte quelle raccolte nel libro 
Nella cucina di VeganHome, dotate di due principa-
li caratteristiche: 
- semplicità: non serve essere già cuochi esperti, 
queste ricette vanno benissimo per i principianti, 
sia nella cucina in senso assoluto, sia nella sola cu-
cina vegan; 

- velocità: la maggior parte dei più piatti si possano preparare in meno di 
20 minuti; altri in 30 minuti. 

Questi materiali si possono ordinare dal sito www.AgireOraEdizioni.org 
e scaricare gratuitamente in versione e-book, assieme ad altri interessanti 
testi, sempre gratuiti, dal sito www.LibriVegan.info
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Tofu, tempeh, seitan: per noi sono ingredienti relativamente nuo-
vi, ma le popolazioni orientali li usano tradizionalmente da mil-
lenni. Oggi molti in Italia sanno che cosa sono il tofu e il seitan, 
prodotti facilmente acquistabili in molti supermercati (il tempeh è 
meno noto e diffuso, ma sta iniziando anch’esso a fare la sua com-
parsa nei supermercati). 
Altra cosa però è saperli cucinare e utilizzare in preparazioni gusto-
se e stuzzicanti... Ti veniamo incontro con questo ricettario, che 
ne spiega l’uso da zero. Proponiamo ricette facili, adatte per impa-
rare a usare questi ingredienti in tanti piatti diversi. Provale tutte!

Realizzato, stampato e distribuito dall’associazione
AgireOra Edizioni

www.AgireOraEdizioni.org – info@AgireOraEdizioni.org


