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Pecené Cesnekové tofu obalované v bezlepkové kukuficné strouhance s
jogurtovym bramborovym salatem je skvéla volba pro vSechny, kteri neradi
lepek, kapra nebo fizky a chtéji si na Stédry vecer dopfat néco lehéiho.
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Tofu misto kapra

Na tento recept jsem vybrala tofu s morskou rasou, které chutna vyborné a
doplIni i jod a mineraly. Tofu obsahuje kvalitni rostlinné bilkoviny, minimum
tukd a je idedlni alternativou masa nebo ryby. Klasické bilé tofu na tento recept
nedoporucuji, protoze je Uplné bez chuti a hodi se spiSe jako nahrada mlécnych
vyrobkl. Mizete vSak pouzit i jinak ochucené tofu. Dllezité je tofu pred
pecenim marinovat v ¢esneku, jogurtu a sdjové omacce a pak staci jen obalit
ve strouhance.,

Klasicky trojobal z mouky, vajec a strouhanky neni vibec treba, tofu se krasné
obali ve strouhance diky jogurtu.

Suroviny

jogurt bily 100 g
tofu s morskou rasou 300 g
cesnek 10g
sdjova omacka 15¢g
pepr 2g
strouhanka kukuri¢na 25¢g
drozdi lahudkové 15¢g

cesnek suseny 5g



sul 3¢

brambory na salat 300 g
mrkev 100 g
celer bulva 50¢g
hréasek sterilovany 50 g
cibule 50¢g
jogurt bily 100 g
horcice dijonska 10g
citrénova stava 10g
okurky sterilované 50 g
Postup

Tofu pokrajime na platky. V misce smichame jogurt, drceny ¢esnek, séjovou
omacku a ddme marinovat do lednice. Pak si v misce smichame kukuficnou
strouhanku, lahddkové drozdi, suseny cesnek a sl, pepf. Troubu si
predehrejeme na 180 ° C. Pak si obalime tofu - jednou rukou vyndame
marinované tofu a druhou ho obalime ve strouhance a dame na plech vylozeny
pecicim papirem a peCeme cca 35 min dozlatova.

Na salat si pokrajime predem uvarené a oloupané brambory, varenou mrkev a
celer na kosticky. Okurky a cibuli nasekame najemno a pridame k zeleniné i
hrasek. Jogurt smichame se lZici hofCice, citronové stavy a zamichame do



zeleniny, osolime, opepfime dle chuti a nechame v lednici ulezet.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 567,6 95 1135,3 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 37,1 6,2 74,2
sacharidy g 64,5 10,8 129,1
z toho cukry g 13,1 2,2 26,3
tuky g 17,4 2,9 34,8
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,9 0,6 7,7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,15g/100 g
vldknina g 10 1,7 19,9 >1,2g/100g
sul g 4,6 0,8 9,2 = 0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 = 3 ¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo, lehky obéd).
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