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Drobenéeé tofu s porkem

URL ¢lanku: magazin/recepty/Drobene-tofu-s-porkem s20145x20374.html

Tofu uz davno neni ve vegetarianském jidelni¢cku zadnou novinkou. Naopak,
patri k nejpouzivanéjsim vyrobklm ze séji. Jeho priprava je snadna, rychla a da
se vyuzit prakticky na jakykoli zplsob. Napriklad v kombinaci s pérkem mizete
béhem chvilky vykouzlit lahodny a plnohodnotny obéd.


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vegetarianstvi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Drobene-tofu-s-porkem__s20145x20374.html

» Tofu ma vysokou vyzivou hodnotu, je kvalitnim zdrojem vapniku,
horciku a Zzeleza. Z vitaminu v ném nalezneme predevsim vitaminy
skupiny B a vitamin E.

= Pérek je pro svou jemnou pikantni chut v kuchyni Siroce vyuzivan - nejen



jako zelenina, ale i jako koreni. Je zdrojem vitamina A, C, K, B1, B6 a
kyseliny listové.

Ingredience: 2 porce

1 baleni marinovaného tofu 180 g
1 baleni tofu natural 180 g
1 stredni pérek 300 g
repkovy olej 15¢g
sdjova omacka 4qg
pepr 0,5¢g
sladkd paprika 059
chilli koreni 0,5g
bramborovy Skrob 5g
varené brambory 400 g
Postup

1. Tofu nadrobime na panev s olejem a smazime dozlatova.

2. Pérek omyjeme, nakrajime na kolecka a pridame k tofu.

3. Kdyz je pdrek hotovy, jidlo dochutime s6jovou omackou, paprikou, peprem
a kousky chilli.

4. Nakonec zasypeme bramborovym skrobem a lehce podlijeme vodou.



Poddvame s bramborem.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 526 97 1051 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 30,4 5,6 60,7 -
sacharidy g 51 9,4 102 -
z toho cukry g 7,2 1,3 14,4 -
tuky g 22,3 4,1 44,5 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,4 0,4 4,8 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢g/100 g
vldknina g 9,3 1,7 18,6 >1,2g/100g
sul g 2,56 0,47 5,13 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

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

bilkoviny recept bez masa recept bohaty na vlakninu receptura dle kritérii Vim,
co jim rostlinnd strava tofu vegansky recept vegetariansky recept vitaminy a
mineraly zdravé jidlo zdravy recept zelenina
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