TOFU
Tofu je ,syr“ vyrobeny ze sdji,

které je zdrojem nejkvalitnéjSich
rostlinnych bilkovin a mineralnich
latek véetné vapniku. Tofu neob-
sahuje cholesterol ani mlé¢nou
bilkovinu kasein, jedny z nejcas-
téjSich potravinovych alergent.
Obsahuje izoflavonoidy, které majf
ochranny vliv z hlediska prevence
nadorovych onemocnéni. Bilé tofu
je lepSi tepelné upravené a vyraz-
né okorenéné. Na trhu je cela
fada riizneé ochucenych tofu, ktera
se daji opékat, smazit, restovat se
zeleninou, pfidavat do polévek Ci
salatd. Jen nepropadnéte séjové
manii. Znam z rliznych kurzt dost
lidi, ktefi v honbé za zdravim ji
denné tofu, séjové mléko nebo
sojové jogurty. A nékdy si z toho
vypeéstuji nejen alergii na soju...
V Cing, kde se sdja péstuje vice
nez 5 000 let, se sojové boby jedi
zejména v tradicnich fermentova-
nych vyrobcich, jako je tempeh,
miso nebo pfirodni séjové omac-
ky. Tyto produkty jsou ze v8ech
sojovych produktl nejlépe stravi-
telné. Kvalitni s6jové produkty
musi byt oznaceny GMO free.
Znamena to, ze s6ja nebyla vypé-
stovana z geneticky modifikova-
nych organismi. Nejvétsi jistotu
mate pfi kupovani séjovych vyrob-
kd v biokvalité.
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UZENA TOFU POMAZANKA A JEJI VARIACE

100% vegan, bez pSeni¢éného lepku / 4—6 namazanych chlebt

2 cibule nakrajené najemno

sezamovy olej na smazeni cibulky

morska sUl

1 bali¢ek uzeného tofu (cca 150-200 g)

80-100 ml vody podle velikosti tofu

variace na dochuceni: pomleté ofisky, Cesnek, kien, chilli, Cerstvé bylinky, séjova omacka

1. Cibulku dejte do vys$siho kastrlilku na rozehfaty olej a smazte v dostate€éném mnozstvi oleje.
Osolte.

2. Rozlameijte tofu na mensi kousky a pfidejte k cibulce. Zalijte vodou nebo vyvarem a spole¢né
povarte cca 5 minut.

3. Ponornym mixérem smés tofu s cibuli a olejem rozmixujte pfimo v hrnci. MUzZete samoziejmé
Spinite dalsi nadobi.

4. Béhem mixovani ochutnejte. Pokud se vam zda pomazanka malo slana nebo pfilis tuha, pfi-
dejte s6jovou omacku nebo trosku oleje. Vysledek musi byt jemna krémovita pomazanka. Jak bude
pomazéanka chladnout, tak i vice zatuhne. Pripravte ji v dostateéném predstihu, aby vychladla.

5. Zé&kladni pomazanku z tofu mlzete jakkoli ochucovat. J& osobné& mam nejradsi tuhle poma-
zanku s namletymi vlia§skymi ofechy a bylinkami. Pokud chcete, aby pomazanka byla bila, pouzij-
te bilé tofu, které ale potfebuje vyraznéjsi ochuceni nez uzené. Bilé kombinujte s kfenem nebo ces-
nekem a bylinkami. Ostrejsi kombinaci ziskate, kdyz pfidate chilli pastu pfi restovani cibulky. Pro
zménu muzete pridat nastrouhanou mrkvi¢ku nebo $tavu z ervené fepy.

. Stejny zaklad Ize pouzit i na sladky krém. Povafite bilé tofu v jablecné
/t ‘ V stavé, popfipadé i s rozinkami a se Spetkou soli, rozmixujete a dosladite
napfiklad javorovym, agave sirupem nebo jableénym koncentratem. Pro
zjemnéni pridejte pfi mixovani par Izic s6jové smetany. Tofu na sladko
nepfipravujte pfilis§ casto.






