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URL Clanku: magazin/recepty/Tofu-pomazanka-a-la-
vajickova_s10007x19707.html

Rychly a jednoduchy recept z ingredience, kterd v nasich obchodech jiz
prakticky zdomacnéla - prirodniho tofu. Diky spravnému ochuceni je vybornou
rostlinnou alternativou klasické vajickové pomazanky.
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Charakteristickou vaje¢nou vini tomuto pokrmu dodava €éerna sul, kterad se v
Indii tradi¢né pouziva k dochuceni salatl, vegetarianskych pokrm, ale i
rlznych napojd ¢i ¢atny.



Tofu pomazanka je vhodnou ingredienci pro vsechny, ktefi chtéji odlehcit
svému jidelni¢ku a hlidaji si prijem cholesterolu. UZijete ji do vSech pokrmd, kde
olekdvate vajecnou chut ¢i vini - do omelet, pomazanek ¢i salatd. Klasickou
zlutou barvu poté zajisti jiné velmi zdravé kofeni, susena mleta kurkuma,
obsahujici kurkumin - latku se silnymi protizanétlivymi a antioxidacnimi

Ingredience 4 porce

tofu natural 180 g
sojanéza 60 g
jarni cibule 50g
cesnek 12 g
lahtudkové drozdi 8¢
dijonska horcice 5¢g
1/2 1zicky ¢erné soli Kala majak 2,59
kurkuma lg
citrénova stava 5g
zitny chléb kvaskovy 240 g
pazitka 60 g

cerstva paprika 400 g



Postup

1. V mise ddkladné rozmackame tofu pomoci vidlicky.

2. Pfidame také sojanézu, citronovou Stavu a jarni cibulku nasekanou
nadrobno.

3. Smés dikladné promichdme a dochutime prolisovanym ¢esnekem, soli,
kurkumou, hor¢ici i lahGidkovym drozdim.

4. Podavame s zitnym chlebem, pazitkou a Cerstvou zeleninou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 176 100 705 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 6 3 23
sacharidy g 34 19 140
z toho cukry g 5,5 3 22
tuky g 1,3 0,7 5,3
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,2 0,1 0,8 <2g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,15g/100 g



vlaknina g 6,7 3,7 27 >1,4/100g
sul g 1,6 0,9 6,3 <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 (lehky obéd).
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