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CHVALA TOFU

TOFU je prirodni produkt, ktery se pFipravuje ze s6jovych bobii. Z bobii se nej-
prve pfipravi s6jové ,mléko”, které se pak vysrazi pfirodnimi srazedly. Bilko-
vinna hmota — TOFU - s6jovy tvaroh se oddéli od syrovatky a je hotovo.

TOFU ma vysokou vyzivovou hodnotu
predevsim pro vysoky obsah kvalitnich
bilkovin a pfitomnost nenasycenych
mastnych kyselin, které ptsobi pfiznivé
na srde¢né cévni systém. TOFU neobsa-
huje zadné nasycené tuky ani choleste-
rol. S6jova bilkovina TOFU ma vysokou
vyuzitelnost a vyhodnou skladbu amino-
kyselin. Pokud doplnime pokrm z TOFU
obilninami, pak mazeme v jednom jidle
ziskat skalu esencidlnich (nepostrada-
telnych) aminokyselin, a to bez obsahu
cholesterolu. TOFU je lehce stravitelné
a mlze tedy byt soucasti détské a dietni
vyzivy. TOFU je dtlezitou potravinou
pro kazdého, kdo se chce stravovat zdra-
vé a nechce nebo nemtze jist pokrmy
s vy$sim obsahem cholesterolu.

TOFU je béznou soucdsti jidelnicku
v Cing, Japonsku a dalich zemich jiho-
vychodni Asie spolu s tempehem. Rika
se mu zde ,maso bez kosti”. Je znamo,
Ze pravé v téchto zemich je velmi nizky
vyskyt civiliza¢nich chorob.

Chut, vzhled a slozeni TOFU

Nez si pujdete koupit balicek TOFU
a ochutndte, rdda bych Vas na Gvod se-
znamila s nékterymi zvlastnostmi, které
by Véas mohly trochu prekvapit.
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Ke zdravé svaciné do skoly pro déti
oblozime celozrnnou housku lehce oso-
lenymi platky TOFU a listy hlavkového
salatu ¢i platky jiné zeleniny. Takovou
zdravou svacinu si miizeme vzit i my, do-
spéli, do prace. Do salatd a polévek da-
vame TOFU neochucené. TOFU pfijme
chut polévky ¢i zeleniny.
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TOFU je v obchodech k dostani vakuo-
vé balené, balicky vazi asi 200 g. K do-
stanf je TOFU piirodnf, bylinkové, s Ces-
nekem, se zeleninou, uzené a také fada
vyrobkti z TOFU, které maji pfipodob-
novat maso ¢i masné vyrobky. Pro malé
déti koupime TOFU pfirodni a doma je
ochutime ¢i jinak upravime.

Vzhledem a konzistenci TOFU pfipo-
mind pafeny syr nebo tvaroh. Chut TOFU
je jemna, da se fici, Ze je az mélo vyraz-
nd. Kdyz vSak chut TOFU pro sebe obje-
vime, vzdy ndm dovede ,néco” fici i bez
dalsich prisad. Zacatecnikiim doporucuji
nejprve si TOFU vhodné ochutit nebo
koupit jiz ochuceny vyrobek (pro vétsi de-
ti a dospélé).

Priimérny obsah zakladnich Zivin
ve 100 g TOFU

Bilkoviny 14az16g
Rostlinné tuky asi3 g

Sacharidy asi5g

Energie (podle riiznych

vyrobct) 470 az 748 kJ)/100 g

TOFU ma také vyznamnéjsi obsah vi-
taminu E a vitamind skupiny B. Z mine-
ralnich latek je v s6ji obsazen fosfor, vy-
znamny je také obsah vapniku, a to ne-
jen diky vychozi suroviné, kterou je séja
(254 mg/100 g), ale také diky technolo-
gii vyroby. Obsah vapniku v TOFU vsak
nelze jednoznacné specifikovat, protoze
se podle technologie vyroby dosti vyraz-
né lisi.

Velkou vyhodou TOFU je pro mladou
moderni hospodynku jeho velmi snadnd
kuchynska priprava. Mazeme je mit
v chladnicce vzdy cerstvé a bez konzer-
vacnich pfisad pri ruce. Pokud vsak va-
kuovany balicek TOFU otevieme, hned
také spotfebujeme. Dva balicky o hmot-
nosti po 200 g jsou pravé vhodnou porcf
k obédu ¢i k vecefi pro mladou rodinku se
dvéma mensimi détmi.

Mozna bude zajimavé, ze i cena TOFU
je prizniva (400 g od 36 K¢), tedy hodnot-
na potravina za nizkou cenu. »
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Jarnf nealkoholicky
kolktejll

250 g Cervené repy

250 g mladé mrkve

§tava z poloviny biocitronu

spetka soli

mlety cerny pepr ¢i galgant

1,5 PL oleje

snitka kopru

Listky Cervené fepy odfezeme, umyjeme
bulvu a jemné ji oloupeme a nakrajime na
kosticky (vyuZzijeme i Fepu sterilovanou).
Mrkev ocistime omyjeme a vie ddme do
odstaviiovace. Vylisujeme citron a prida-
me $tavu ke drinku. Dochutime soli, pep-
fem ¢i galgantem a olejem. Omyty kopr
jemné nasekame a ozdobime jim povrch
drinku.

Dostaneme piidél vitamint C, A a B, ne-
nasycené tuky a dale vie, co obsahuje
Cervend fepa. MliZeme vSe jen rozmixo-
vat a budeme mit i dostatek vlakniny.

(wg)
CERVENA REPA

Obsahuje vitaminy skupiny B, vzacné
mineralni a lipotropni latky. Obsahuje
jod, kobalt a doporucuje se pfi odtucio-
vacich kidrach, onemocnénich jater a led-
vin. Obsahuje latky s protirakovinovymi
Gcinky. Je vyzivnd, posiluje organizmus,
pomaha pri [écbé chripky a nachlazeni.
Zmiruje infekci dychacich cest, reguluje
krevni obéh, predchazi zacpé, lé¢i ekzé-
my a posiluje vlasy. Varena obsahuje roz-
pustné vldkniny, které snizuji hladinu
cholesterolu. Je soucasti diet pfi onemoc-
nénich jater a ateroskleréze. Pfiddvame ji
do salétd, jime nastrouhanou a $tdvu ma-
sirujeme do vlasti. Stava smichand s me-
dem se uziva pii vysokém krevnim tlaku.
Doporucuje se ro¢ni spotieba 3 kg. Pozor!
Vice nez 100 ml $tavy maze vyvolat mir-
nou nevolnost a zavraté. Proto je ji tfeba
zpocatku michat s mrkvovou $téavou.

Dr. Vojtéch Vojtisek,
Masarykova univerzita, Brno
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