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TOFU NO FORNO COM ESPINAFRES, ALGAS & BROA
E BATATA A MURRO

>30 minutos marinar + 1 hora e 30 minutos cozinhar | serve 6-8 doses

INGREDIENTES

TOFU

1 bloco de 1 kg de tofu

1/3 chavena | 8o ml. de azeite

1/2 chavena | 60 ml. de sumo de lim&o
2 . sopa vinagre de cidra

1/4 chévena | 60 ml. pasta miso branca
2 ¢. sopa kelp em pé

1C. sopa xarope de acer

1¢. chd alho em pé

2 c. chd sal marinho

ESPINAFRES & ALGAS SALTEADOS
3 C. sopa azeite
2 chalotas, fatiadas finamente

5 dentes de alho, sem gérmen central e esmagados

300 gr. folhas de espinafres
2/3 chavena | 20 gr. de alga arame seca
sal marinho (generosamente)

pimenta preta a gosto

CRUMBLE DE BROA

200 gr. de broa, fatiada e torrada
1/3 chdvena | 50 gr. de sementes girassol
1 ¢. cha de sal marinho

1/2 c. cha cebola em pé

1/4 c. chd alho em pé

8 ramos de salsa

8 ramos de coentros

1 ¢. chd de azeite

pimenta preta a gosto

raspa de 1/2 limdo

PASSO A PASSO

Comecar por reunir, preparar e medir todos os ingredientes. Vai melhorar a

vossa dindmica na cozinha.

TOFU
1.
2.

Pré-aquecer o forno a 190°C.

Juntar todos os ingredientes da marinada numa tigela e misturar bem
com um garfo.

Secar o bloco de tofu com papel de cozinha ou um pano limpo e
cortar em fatias com 1 cm de espessura.

Voltar a secar as fatias de tofu individualmente com papel de cozinha.
Colocar as fatias de tofu numa travessa grande e verter a marinada.
Massajar bem a marinada em ambos os lados do tofu.

Deixar repousar durante um minimo de 30 minutos (até um maximo
de 12 horas), virando as fatias ocasionalmente para absorver os sabo-
res em ambos os lados do tofu.

Depois de marinadas, retirar as fatias de tofu e colocar numa travessa
limpa. Reservar o molho da marinada num frasco para mais tarde.
Colocar a travessa com o tofu no forno durante 20 minutos.

Retirar do forno, virar as fatias e pincelar com um pouco da marinada.
Colocar novamente no forno por mais 15 minutos.

Reservar.

ESPINAFRES & ALGAS SALTEADOS

1.
2.

Lavar a alga arame sob dgua corrente, num coador.

Colocar a alga numa tigela, cobrir com dgua e demolhar durante 15
minutos.

Numa frigideira grande sobre lume médio, colocar o azeite, as cha-
lotas e os alhos. Saltear durante uns minutos, até que as chalotas
fiquem transldcidas.

Reduzir para lume brando e juntar os espinafres gradualmente, para

que as folhas reduzam antes de acrescentar a dose seguinte.
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BATATA A MURRO

1 kg de batatinha nova lavada
4 c. sopa de azeite

2 ¢. chd de flor de sal

sumo de 1/2 lim3o

pimenta preta a gosto

5. Depois de juntar todo o espinafre e deixar reduzir, acrescentar a alga
arame e aumentar o lume para médio-alto.

6. Temperar com sal e pimenta preta e saltear durante 3-4 minutos.

7. Reservar.

CRUMBLE DE BROA

1. Colocar a salsa e os coentros num robot de cozinha ou processador e
triturar bem.

2. Juntar a broa fatiada e triturar novamente, até que a broa fique reduzi-
da a migalhas grosseiras.

3. Juntar o resto dos ingredientes e pulsar para envolver completamente.

BATATINHAS A MURRO

1. Pré-aquecer o forno a 200°C.

2. Colocar as batatas numa travessa grande o suficiente para que fiquem
folgadas. Regar com 1 c. sopa de azeite e colocar no forno durante 25
minutos ou até estarem completamente cozinhadas (ird depender do
tamanho das batatas).

3. Retirar as batatas do forno e esmaga-las individualmente com a base
de uma colher de pau.

4. Regar as batatas com 3 c. sopa de azeite e o sumo de limdo, e tempe-
rar com sal e pimenta.

5. Voltar a colocar no forno durante 15 minutos. Este passo pode ser

feito em simultaneo com o Ultimo passo da montagem do tofu, para

que tudo fique pronto ao mesmo tempo.

MONTAR E COZINHAR O TOFU

1.

Pincelar generosamente a base de uma travessa grande com o molho

da marinada.

2. Colocar as fatias de tofu pré-cozinhadas lado a lado, e pincelar gene-
rosamente as fatias com o molho.

3. Dividir o salteado de espinafres e algas em 8 porc&es e colocar sobre
as fatias de tofu.

4. Terminar com o crumble de broa e colocar a travessa no forno pré-a-
quecido a 200°C, no modo grill, durante 15 minutos.

5. Retirar do forno e servir com bagas de roma.
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