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Hraskova polévka s uzenym
tofu
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Zeleninové krémové polévky se Casto zahustuji tu¢nou smetanou a posypavaiji
krutonky z bilého petiva nebo uzeninou. Casto diky tuku a petivu energeticky
vydaji za hlavni jidlo, ale postradaji kvalitni Ziviny. Mame pro Vas osvédceny
recept lahodné zeleninové jarni polévky zcela rostlinného plvodd, misto
smetany zahusténé bramborem a misto peciva krutony z uzeného tofu. Tofu je
navic plné lehce stravitelnych bilkovin, které ¢asto v zeleninovych polévkam
chybi.
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Zdravé tofu na vésechny zpusoby

Pokud Vas uz jen slovo tofu zatim neodradilo, urcité ctéte dal, protoze se
dozvite, jak moc je dulezité tuto surovinu zafazovat pravidelné do



vaseho jidelnicku. Chce to jen védeét, jak ji spravne a chutné upravit.
Rozhodné pro zaCatek nezkousejte ochutnavat tofu syrové, hrozi vam, ze si na
tuto zdravou alternativu masa udélate nedobrou vzpominku, protoze tofu
prosté samotné nijak nechutna. Tofu je jako houba, aby chutnala, musi
nasaknout chutémi. Proto prirodnimu bilému tofu pred Upravou vzdy odsajte
prebytec¢nou vodu pomoci papirovych ubrouskd a pak teprve ochucujte podle
své chuti nebo vyuZijte jiz tofu ochucené (marinované, bylinkové, uzené, apod).

Dejte tofu tu spravnou chut

Pfirodni tofu vzdy nakladam do kvalitni séjové omacky, olivového oleje a
spoustu koreni a Cesneku. Tofu takto marinované (alespon 20 min) je Gzasné
jen tak pe¢ené na kosti¢ky v troubé do kfupava nebo restované na panvi. Casto
také pouzivam tofu uzené, které se nemusi marinovat a je jiz hotové k tepelné
Upravé. Tofu se pouziva na vsemozné zplsoby na sladko i na slano, vyrabi
se z néj i sladké dezerty, zmrzliny nebo pomazanky. Tofu
vznika srazenim cerstvého sojového mléka. Obsahuje kvalitni bilkoviny,
malo kalorii a tuku a neobsahuje zadny cholesterol. Je také bohatym
zdrojem vapniku, zeleza, hoféiku, lecitinu a vitaminu B. Tofu pulsobi
preventivnhé proti osteopordze, vysokému cholesterolu,
kardiovaskuldrnim onemocnénim a celkové nds organismus posiluje.



Vyzkousejte rychly recept na hraskovou polévku s uzenym tofu jako hlavni
jidlo, které obsahuje nutricné vyvazeny pomér vsech zivin s dostatkem energie
a vlakniny.

RECEPT

INGREDIENCE na 1 porci:

hrasek zeleny 200 g (mdzete pouzit i jinou zeleninu - napr. pérek, brokolici,
kvétak, apod)

cibule 1 stredni ks

Cesnek 1 strouzek

rostlinny olej (fepkovy, olivovy) 2 1ziCky

tofu uzené 100g

brambory 1509

zeleninovy vyvar 500ml

stl, pepr, muskatovy orisek

POSTUP:

Na hluboké panvi nebo v hrnci orestujeme nakrajenou cibuli na 1 1Zi¢ce oleje,
po chvili pfiddme hrasek a oloupané a pokrajené brambory, zalijeme vyvarem a



nechdme varit do zméknuti brambor (cca 15-20 min). Pak vse ddkladné
rozmixujeme a dochutime soli, pepfem a trochou muskatového ofisku. Tofu
pokrajime na drobné kosticky, které oprazime na druhé IziCce oleje do kfupava
a posypeme jimi polévku.

Energeticka hodnota 1 porce: 1 915 k] - 58 g sacharidd, 31 g bilkovin, 13 g
tukd, 15 g vidkniny
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