magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Recepty 20. 11. 2014 | Mgr. Zuzana Douchova

Recept: bezlepkove a
bezlaktozoveé tofumisu

URL Clanku: magazin/recepty/Recept:-bezlepkove-a-bezlaktozove-
tofumisu_ s10007x8703.html

Jesté Vas ani samotny nazev neodradil? Nejspis vasSi pozornost pritahla
fotografie lahodného moucniku, ktery vypada presné jako oblibené italské
tiramisu. Jen s tim rozdilem, ze v ném neni smetanovy syr, cukr, vejce, ani
klasické pSenic¢né piskoty. Tento recept je bezlepkovy a bezlaktézovy, vhodny
nejen pro ty, co nemohou ze zdravotnich dlvodd mlécné produkty Ci lepek, ale
také pro ty, co si hlidaji vahu, cukr, cholesterol a chtéji si zdravé a chutné
zamlsat.
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Proc tofu

Tofu se rfadi mezi jednu z nejzdravéjsich potravin. Vyrabi se srazenim
s6jového mléka a obsahuje kvalitni rostlinné bilkoviny, minimum tuku
a zadny cholesterol. Je bohatym zdrojem vapniku, zeleza, lecitinu a vitaminu
B. Tofu je idedlni alternativou nejen masa, ale predevsim i mlécnych
produktd diky své tvarné konzistenci.

Tofumisu

Prichazi od vas rada dotazl na sladké recepty pri laktézové intoleranci Ci
celiakii. Tento recept jsem proto prizplsobila témto dvou parametrdm. Tofu
Casto pouzivam jako nahradu za tvaroh a smetanové syry. Rozmixované tofu
se tedy muze pouzivat vSude tam, kde byste potiebovali nahradit tyto
mlécné produkty. Stejné jako obycejny tvaroh nema tofu samo o sobé témeér



zadnou chut a potrebuji nasaknout ostatnimi ingrediencemi. V tomto pripadé
kdva, med a kakao jsou skvélou kombinaci. Bezlepkové piskoty jsou k sehnani
ve zdravé vyzivé Ci ve vétSich supermarketech. Vyrabéji se vétsinou z mouky
kukuricné. Tento dezert doporucuji nechat ulezet alespon 1 den v lednici, aby
se dobre spojily vsechny chute.
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SUROVINY na 6 porci:

Tofu natural 200 g
Smetana séjova 40 mli

Med 20 g



Bezlepkové piskoty 60 g

Kakao holandského typu 2 Izicky (10 g)
Kava 2 lzicky (10 g)

POSTUP:

Kavu zalijeme horkou vodou ve vétsi misce. Tofu, med a smetanu vyslehame
mixérem do jemného krému. Piskoty na par vtefin ponofime do misky s kavou
a klademe vedle sebe na dno pecici formy. Na piskoty vrstvime tofu krém.
Podle velikosti formy mdzeme postup jesté jednou zopakovat. Zavérecnou
vrstvu tofu krému posypeme kakaem. Dame alespon na 24 hodiny do lednice
vychladnout.

Energeticka hodnota 1 porce: 447 k), 11,6 g sacharidd, z toho 4,8 g cukry,
5,4 g bilkovin, 4,1 g tukd a 1,4 g vldkniny
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