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Cesnekova pomazdnka s
pazitkou a zithym chlebem
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TradiCni recept na Ccesnekovou pomazanku, tentokrat ve veganské verzi s tofu.
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Tofu se vyrabi srazenim sojového mléka pomoci vapenatych soli, nebo morské
soli nigari. Ve veganské i vegetarianské kuchyni je tofu velmi popularni - dnes
se navic da obstarat nejen v mnoha chutovych obménéch, ale také rtiznych
stupnich tvrdosti.



Stupen 1, velmi mékké soft tofu, je vhodné k pripravé krém, pudinkl nebo
omacek. Stupen 5 ma naopak konzistenci tvrdého syru a v nasich koncinach
je nejbéznéji k sehnani - at uz jako klasické bilé, nebo nejrliznéji ochucené.
Budeme ho potrfebovat i do dnesniho recepty na Cesnekovou pomazanku.

Ingredience: 2 porce

Tofu natural - 1 kostka 180 g
Sojanéza - 2 1zice 40g
Cibule jarni - 2 ks 50 g
Cesnek - 5 strouzkil 15¢g
Drozdi lahudkové - 1 1zice 8¢
Horcice dijonska -1 1zicka 5g
Sal - 1/2 1zicky 3g
Citrénova stava - 1 1zicka 5g
Chléb celozrnny zitny tmavy 120 g
Paprika cerstva 200 g
Pazitka 10g
Postup

1. Strouzky Cesneku oloupeme a nasekame na mensi kousky. Spolecné se
soli je na prkénku rozetfeme na kasi pomoci jidelniho noze.



2. V mise rozmackame tofu pomoci vidlicky.

3. Prfidame sojanézu, citronovou stavu a jarni cibulku nasekanou nadrobno.

4. Smés dikladné promichdme a dochutime rozetrenym cesnekem se soli,
horcici i lahGdkovym drozdim.

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

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

energetickd hodnota (kcal) kcal 391,5 123,1 783,1 350 -550 kcal/porci
bilkoviny g 21,8 6,9 43,6

sacharidy g 39,2 12,3 78,5

z toho cukry g 6,7 2,1 13,4

tuky g 15,4 4,8 30,8

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,0 0,6 40 <=2g/100g

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

vladknina g 10,0 3,1 200 =1,2/100¢g

sul g 2,7 0,8 54 =0,875/100¢g
g

pridany cukr 0 0 0 =3¢g/100g

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