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Kysané zeli je lek - uvarte si
zelnacku s uzenym tofu
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tofu s10007x8363.html

Jaro uz je tady a s nim dalsi viny chfipek a nachlazeni. Posilnéte svou imunitu
pfirozené kysanym zelim, které pUsobi |écivé a preventivné na cely
organismus. Vyzkousejte recept na odlehCenou zelnacku s uzenym tofu pro
vase zdravi.
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Kysané zeli ma velmi pozitivni vliv na nase zdravi béhem celého roku, avsak pfri
chfipkovém obdobi, jarni Udnavé a nedostatku Cerstvé zeleniny je
nepostradatelnym zdrojem vitaminu a zdravi prospésnych latek, které
zvysSuji obranyschopnost organismu. Je cennym zdrojem vitaminu C,
K, B a Fady mineralu (draslik, hoféik, vapnik a Zelezo). Diky vysokému
obsahu vldkniny plsobi zeli preventivné na zacpu a pomaha distit streva.
Kysané zeli obsahuje bakterie mlécného kvaseni (Lactobacillus, Pediococcus) a
obsahuje tak probiotické kultury, které chrani a obnovuji stfevni mikrofiéru,
zvlasté po dobrani antibiotik. Zeli pusobi antibakterialné, detoxikaéné a
pomaha na unavu a celkové oslabeny organismus. Kysané zeli je idealni
konzumovat v syrovém stavu (i Stdvu z kysaného zeli), ale mUzete jej také
rizné tepelné upravovat jako prilohu, do polévek ¢i salatl. Vyzkousejte
odlehcenou verzi zelfacky pouze z rostlinnych zdrojl. Misto uzeniny pouzivam
uzené tofu Ci tempeh, misto smetany séjovou smetanu, na zahusténi



celozrnnou mouku a na zavér pridavam cast syrového kysaného zeli pro
zachovani vsech dllezitych Zivin.

RECEPT: ZELNACKA S UZENYM TOFU

INGREDIENCE NA 2 PORCE:



tofu uzené (nebo tempeh) 200 g

cibule 1 stredni kus, nakrajena najemno
rostlinny olej 1 Izice

sladka paprika 2 Izicky

uzena paprika 1 Izicka

bobkovy list 3 kusy

kmin 1 Izicka

nové koreni 3 kulicky

mouka celozrnna jemna 2 lzice

kysané zeli 2 hrnky (nechte si stranou stavu z kysaného zeli na dochucovani)
mrkev 2 vétsi kusy, pokrajené na kolecka
voda cca 700 m|

smetana sdjova 100 ml



stl, pepr Spetka

POSTUP:

V hrnci na rozehratém oleji orestujeme cibuli do zlatova, pak pridame tofu
(tempeh, nebo obé dvé varianty) a pokrajenou mrkev a orestujeme ze vsech
stran. Pridame koreni a mouku a dikladné vse promichame. Zalijeme vodou a
prfiddme 1 hrnek kysaného zeli. Varime cca 15-20 min do zmeéknuti mrkve.
Odstavime hrnec a na zaveér priddame druhy hrnek kysaného zeli a séjovou
smetanu a vSe zamichdme. Kdo ma rad zelhacku kyselejsi, priddva stavu
z kysaného zeli. Pokud mame polévku jako hlavni jidlo, poddvame k ni pecivo,
nebo do polévky pridame varené brambory.

Energeticka hodnota 1 porce: 1 610 kJ
36 g sacharidl
23 g bilkovin

18 g tukd



12 g vldkniny
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