
UZENÁ TOFU POMAZÁNKA A JEJÍ VARIACE
100% vegan, bez p‰eniãného lepku / 4–6 namazan˘ch chlebÛ

2 cibule nakrájené najemno

sezamov˘ olej na smaÏení cibulky

mofiská sÛl 

1 balíãek uzeného tofu (cca 150–200 g)

80–100 ml vody podle velikosti tofu

variace na dochucení: pomleté ofií‰ky, ãesnek, kfien, chilli, ãerstvé bylinky, sójová omáãka 

1.  Cibulku dejte do vy‰‰ího kastrÛlku na rozehfiát˘ olej a smaÏte v dostateãném mnoÏství oleje.

Osolte. 

2.  Rozlámejte tofu na men‰í kousky a pfiidejte k cibulce. Zalijte vodou nebo v˘varem a spoleãnû

povafite cca 5 minut. 

3.  Ponorn˘m mixérem smûs tofu s cibulí a olejem rozmixujte pfiímo v hrnci. MÛÏete samozfiejmû

mixovat i v mixéru, ale pokud máte ponorn˘ mixér, tak je to praktiãtûj‰í, rychlej‰í a zbyteãnû ne-

‰piníte dal‰í nádobí. 

4.  Bûhem mixování ochutnejte. Pokud se vám zdá pomazánka málo slaná nebo pfiíli‰ tuhá, pfii-

dejte sójovou omáãku nebo tro‰ku oleje. V˘sledek musí b˘t jemná krémovitá pomazánka. Jak bude

pomazánka chladnout, tak i více zatuhne. Pfiipravte ji v dostateãném pfiedstihu, aby vychladla. 

5.  Základní pomazánku z tofu mÛÏete jakkoli ochucovat. Já osobnû mám nejrad‰i tuhle poma-

zánku s namlet˘mi vla‰sk˘mi ofiechy a bylinkami. Pokud chcete, aby pomazánka byla bílá, pouÏij-

te bílé tofu, které ale potfiebuje v˘raznûj‰í ochucení neÏ uzené. Bílé kombinujte s kfienem nebo ães-

nekem a bylinkami. Ostfiej‰í kombinaci získáte, kdyÏ pfiidáte chilli pastu pfii restování cibulky. Pro

zmûnu mÛÏete pfiidat nastrouhanou mrkviãku nebo ‰Èávu z ãervené fiepy.

TOFU 

Tofu je „s˘r“ vyroben˘ ze sóji,

která je zdrojem nejkvalitnûj‰ích

rostlinn˘ch bílkovin a minerálních

látek vãetnû vápníku. Tofu neob-

sahuje cholesterol ani mléãnou

bílkovinu kasein, jedny z nejãas-

tûj‰ích potravinov˘ch alergenÛ.

Obsahuje izoflavonoidy, které mají

ochrann˘ vliv z hlediska prevence

nádorov˘ch onemocnûní. Bílé tofu

je lep‰í tepelnû upravené a v˘raz-

nû okofienûné. Na trhu je celá

fiada rÛznû ochucen˘ch tofu, která

se dají opékat, smaÏit, restovat se

zeleninou, pfiidávat do polévek ãi

salátÛ. Jen nepropadnûte sójové

mánii. Znám z rÛzn˘ch kurzÛ dost

lidí, ktefií v honbû za zdravím jí

dennû tofu, sójové mléko nebo

sójové jogurty. A nûkdy si z toho

vypûstují nejen alergii na sóju... 

V âínû, kde se sója pûstuje více

neÏ 5 000 let, se sójové boby jedí

zejména v tradiãních fermentova-

n˘ch v˘robcích, jako je tempeh,

miso nebo pfiírodní sójové omáã-

ky. Tyto produkty jsou ze v‰ech

sójov˘ch produktÛ nejlépe stravi-

telné. Kvalitní sójové produkty

musí b˘t oznaãeny GMO free.

Znamená to, Ïe sója nebyla vypû-

stována z geneticky modifikova-

n˘ch organismÛ. Nejvût‰í jistotu

máte pfii kupování sójov˘ch v˘rob-

kÛ v biokvalitû.
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Stejn˘ základ lze pouÏít i na sladk˘ krém. Povafiíte bílé tofu v jableãné

‰Èávû, popfiípadû i s rozinkami a se ‰petkou soli, rozmixujete a dosladíte

napfiíklad javorov˘m, agáve sirupem nebo jableãn˘m koncentrátem. Pro

zjemnûní pfiidejte pfii mixování pár lÏic sójové smetany. Tofu na sladko

nepfiipravujte pfiíli‰ ãasto. 




