Tofu al naturale: se
bio, spesso buono
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La FRC ha orientato la sua scelta sul
tofu compatto al naturale, emblema-
tico della cucina asiatica e delle diete
vegetariane. La sua fabbricazione e
piuttosto semplice.

Dopo il raccolto, le fave di soia sono
selezionate e poi messe in ammollo.
Esse sono in seguito macinate e cotte
prima di essere filtrate per estrarne il
succo. Questo liquido ¢ allora coagu-
lato e poi pressato alla maniera di un

Siimpone in tutte le diete, non solo in quelle vegeta-
riane. Sui 14 prodotti analizzati, le qualita nutrizionali
e il contenuto di soia variano notevolmente, e anche

quello di isoflavoni.

formaggio, al fine di ottenere il blocco
che si ritrova nei grandi supermercati
e nei negozi specializzati.

Quattordici tofu al naturale sono stati
analizzati (laboratorio e lettura dell’e-
tichetta). Per confrontarli, la FRC ha
analizzato la loro composizione nu-
trizionale, la qualita degli ingredienti,
la presenza di additivi, origine delle
fave, il luogo di fabbricazione. Essa ha
anche misurato il tenore in isoflavoni,

essendo queste molecole sospettate
di essere nefaste per le persone che
hanno sofferto di un cancro ormo-
no-dipendente.

Proteine, acqua e agricoltura bio-
logica

| tofu non sono tutti uguali. Certi fab-
bricanti non menzionano nemmeno la
proporzione di soia utilizzata. Tra quelli
che la indicano, gli scarti sono consi-
derevoli: dal 15% a quasi il 60% a se-

NATURAPLAN PRIX KARMA
Tofu nature GARANTIE Tofu nature VEMOND.O DENNER
. . Tofu classic Tofu nature

bio Demeter Tofu nature bio
DISTRIBUTORE Coop Coop Coop Lidl Denner
PESO (g) 200 300 260 400 310
PREZZO AL KG 22.50 3.80 15.20 3.90 5.20
BIO v v v v v

CONTENUTO DI ISOFLAVONI (20%) 7 5.2 5.5 7.4 5.9
CONTENUTO DI FIBRE (10%)

ORIGINE DELLE FAVE E LUOGO DI PRODUZIONE (10%)

QUALITA DEGLI INGREDIENTI E ADDITIVI (10%)
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conda dei prodotti. Per certi, 'acqua e
dunque il primo ingrediente. Una com-
posizione che lascia perplessi sapendo
che il prezzo varia da 3.80 a quasi 25
franchi al chilo. Una buona sorpresa &
rappresentata dal fatto che la soia e
proveniente dall’agricoltura biologica
nella maggior parte dei campioni. Essa
& persino coltivata in Svizzera per cin-
que prodotti. Sul piano nutrizionale, il
tofu resta un’eccellente fonte di protei-
ne. | prodotti selezionati mostrano in
media 13g di proteine per 100g. Quanto
basta per rappresentare un’alternativa
credibile alla carne (un petto di pollo
ne conta 25g) nel quadro di un’alimen-
tazione equilibrata.

Gli articoli meno ricchi in soia compen-
sano con I’aggiunta di isolati di protei-
ne di soia, ma restano meno proteici.
Quanto alle fibre, benché una grande
parte scompaia durante la produzione,
certi tofu ne contengono ugualmen-
te 2 grammi su 100 di prodotto. Nella
lista degli ingredienti appare frequen-
temente il nigari. Il suo nome evoca il
Giappone e I’artigianato tradizionale; si
tratta di fatto di cloruro di magnesio,
un additivo utilizzato come coagulan-
te. Lultimo criterio valutato concerne
il tenore in isoflavoni. Questi compo-

“La ricerca mostra che ogni persona metabolizza gli isoflavoni diversamente.
E per questo che é cosi complesso fare piena luce su queste molecole, che sono

comunque naturali”.

| Grégory Mathez, specialista test comparativi FRC

sti, naturalmente presenti in numerose
piante tra cui la soia, sono qualificati
come fitoestrogeni a causa della loro
struttura e del loro modo d’azione si-
milari agli ormoni sessuali umani. “La
ricerca deve ancora progredire per

meglio comprendere gli effetti degli
isoflavoni sulla salute”, spiega Sylvie
Borloz, responsabile del servizio di
dietetica presso il CHUV, a Losanna.
“Cio che ¢ sicuro, & che essi non sono
equivalenti agli estrogeni umani.”

Svolgendo il test € emersa una disponibilita carente del tofu Prix Garantie. Se
questo prodotto e nel frattempo tornato sugli scaffali, ora & il tofu M-Budget

di Migros a scarseggiare.

Inoltre, il tofu Migros Bio ha subito un drastico cambiamento. Non solo la confe-
zione e stata rivista, ma e stata modificata anche la composizione: il contenuto
di soia non e indicato, & stato aggiunto del sale e il tenore di fibre & fortemente
diminuito. Solo il prezzo al chilo resta identico. Questa nuova ricetta ne ha
causato il declassamento. Questo ci ricorda che le ricette evolvono nel corso
del tempo, anche per un prodotto semplice, e vale quindi sempre la pena con-

trollare le etichette regolarmente.

MIGROS BIO
M-BUDGET BIO SWISSOJA ALNATURA J-BASKET MANOR MORI-NU MORI-NU Tofu nature
ORGANICS . Tofu nature SILKEN SILKEN .
Tofu nature Tofu bio Tofu nature Tofu . . ) (vecchio pro-
Tofu nature bio Tofu extra firm Tofu firm
dotto)
Migros Aldi Kiss the Ground Migros Uchitomi Manor Uchitomi Uchitomi Migros
300 350 200 400 300 220 308 307 250
3.80 3.90 24.80 8.30 12.70 25.00 15.60 18.90 12.80
v v v v X v X X
6.5 3 5 55

7 57 3 3
5 5 7 6.4 !
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Consumati con moderazione, il tofu e
altri prodotti a base di soia rappresen-
tano dei validi alleati nutrizionali. “Se
I’alimentazione & equilibrata e diversi-
ficata, non c’€ rischio di sovraconsumo
di isoflavoni”, ritiene Sylvie Borloz. In
caso di dubbio o di situazione partico-
lare, & raccomandato di consultare il
proprio medico. In compenso, si rac-
comanda prudenza con gli integratori
alimentari che ne contengono, presen-
tati come benefici per la menopausa:
le prove della loro efficacia restano li-
mitate, e sono persino sconsigliati nel
caso di certe patologie.

Fra i tofu scelti, il contenuto di isofla-
voni varia sensibilmente da un prodot-
to all’altro, con una media di 38mg su
100g. La concentrazione di isoflavoni
nel tofu dipende dalla varieta di soia,
dalle condizioni di coltivazione e dalla
produzione. Nella sua valutazione, la
FRC ha applicato un principio di pre-
cauzione penalizzando i prodotti che
presentano le concentrazioni piu ele-
vate. Un campione, quello di Manor,
si e distinto per un profilo isoflavoni-
co atipico, suggerendo una possibile
fermentazione del tofu dopo la pro-
duzione. Il produttore ritiene che le
condizioni di stoccaggio presso il distri-
butore potrebbero esserne la causa.

In Svizzera, come nella maggior parte
degli altri paesi, il tenore in isoflavoni
delle derrate non € regolamentato.
Tuttavia, sono previsti dei limiti per
certi integratori alimentari cosi come
per le derrate destinate agli sportivi
o al controllo del peso, con una dose
giornaliera massima raccomandata di
somg. La Francia ha adottato nel 2025
una posizione particolarmente restrit-
tiva raccomandando di limitare forte-
mente P’esposizione agli isoflavoni, in
particolare nei servizi di mensa.
Interpellato dalla FRC, I’'Ufficio fede-
rale della sicurezza alimentare (USAV)
sottolinea che le autorita francesi
hanno principalmente valutato i rischi
legati a delle esposizioni elevate, in par-
ticolare per certe fasce di popolazione
sensibili. Esse non hanno raccoman-
dato un’esclusione generale della soia
dall’alimentazione.

Come spesso accade in ambito nutri-
zionale, la chiave resta la varieta, la
moderazione e I'equilibrio globale di
Cio che si mangia.
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Dal sapore neutro, il tofu compatto & versatile. Tagliato a cubetti, si
presta alle marinature. In questo caso, & meglio eliminare "acqua in ec-
cesso pressandolo per qualche minuto tra due fogli di carta da cucina:
assorbira meglio i sapori. E pratico anche per gli spezzatini e i curry,
dove sostituisce facilmente la carne. Sminuzzato, condito con spezie e
dorato in forno, arricchisce qualsiasi piatto. Per prepararlo in stile uova
strapazzate, lo si puo fare a pezzi e cuocere con un po’ di panna, sale
e curcuma. | siti di ricette dei grandi distributori sono ricchi di spunti.

Vellutato, affumicato, marinato: sul mercato esistono altre varieta di
tofu. Al momento dell’acquisto, queste alternative costano in media
quasi il 20% in piu. | tofu vellutati, con la loro consistenza liscia e cre-
mosa, contengono pil acqua e sono meno ricchi di proteine rispetto a
quelli compatti. Il principale elemento a cui prestare attenzione riguar-
da il contenuto di sale dei prodotti affumicati e marinati. La quantita &
complessivamente oltre 20 volte superiore rispetto a quella del tofu al
naturale. Un divario particolarmente marcato per il tofu affumicato di
Aldi, che ne contiene ben 1,2g ogni 100g. Prestare massima attenzione
in caso di malattie renali!



