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Avokadova tofu pomazanka
pro zdravi
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Avokado je ovoce plné vyzivnych a zdravi prospésnych latek. Skvéle se hodi do
salatl, které doplni o zdravé tuky a spoustu dllezitych vitamind. Diky maslové
konzistenci se avokado také pouziva do rliznych pomazéanek, dipd i do sladkych
dezertl. Dnesni recept je na avokadovou tofu pomazanku s ¢esnekem, plnou
zdravych tukd, bilkovin a vitamind.
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Avokado a jeho pozitivni u¢inky na zdravi

Avokado obsahuje predevsim zdravé rostlinné tuky (omega 3 a 6 mastné
kyseliny), které pomadhaji snizovat hladinu cholesterolu a riziko
kardiovaskularnich onemocnéni. Dale obsahuje bilkoviny, vlakninu,
vitaminy E, C, B, K a fadu mineral( (zejména vapnik, jod, magnézium, fosfor a
draslik). Diky vysokému obsahu karotenoidl je avokado GZasnym
pomocnikem pro zlepsSeni imunitniho systému, regeneraci bunék a pro
zdravé oci a pokozku.

Jak avokado pripravit

Zralé avokado by mélo byt na omak jen lehce mékké. Vyhnéte se tém, co maji
jiz vroubky a po zmacknuti se vytvori vyrazné ddlky. Mlzete si také koupit i
nezralé tvrdé avokado a nechat ho dozrat doma pfi pokojové teploté. Nejvice



vyzivna cast avokada je ta tésné pod slupkou, proto avokado neloupeme,
ale radéji vydlabeme. Avokado si rozkrojime podéiné na dvé pllky, otodite
pllky proti sobé a prirozené oddélime. Pecku odstranime a duzinu vydlabeme
co nejvice ke slupce. Nezapomente avokado pred Upravou pokapat citrénovou
Stavou pro zachovani barvy a chuti.

Pro dnesni avokddovou pomazanka jsem pouzila tofu pro zachovani
rostlinnych zdroju tukd a bilkovin. Ale miZete klidné tofu nahradit jinou
bilkovinou - napfiklad polotuCnym tvarohem, syrem cottage nebo lucinou.

RECEPT: AVOKADOVA TOFU POMAZANKA



SUROVINY na 2 porce:

tofu natural 100 g
avokado 1 zraly kus

Cesnek 1 strouzek



olej rostlinny dle chuti (sezamovy, Inény, olivovy, repkovy) 1 Izicka
stl, pepr Spetka
stava z citrénu (limetky)

dle chuti Cerstvé bylinky (koriandr, petrzel, apod)

POSTUP:

Nejdrive si vydlabeme avokado a zakdpneme ho stavou z citronu. Pak spolec¢né
se vsemi ostatnimi ingrediencemi rozmixujeme do hladka. Nechame chuvili
odlezet v lednici. Mazeme na celozrnné pecivo nebo pomazanku pouzijeme
jako dip. Podavame s Cerstvou zeleninou.

Energeticka hodnota 1 porce : 715 k]
8 g sacharidd

9 g bilkovin



11 g tukd

4 g vlakniny
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