POTREBUJEME

2 baleni hedvabného TOFU
50 ml séjového nebo mandlového
»,mléka“ natural © med © cukr nebo
javorovy sirup podle chuti

PRISADY
vanilka © karob ¢ kakao ¢ drob-
né ovoce mandlova mouka

dynova semena mleta papaja

(vyborna na traveni) — dle vybéru

sypeme seminky ¢ zdobime ovoce,
medunkou apod. — podle vybéru

POSTUP

1.V misce rozSlehame hedvabné TOFU
s ,mlékem“, medem, cukrem nebo javo-
rovym sirupem podle vybéru.

2. Doplnime rozmackanym drobnym
ovocem, nebo jinou z pfisad podle chuti
a sezony.

3. Dame do misek nebo pohar( a ozdo-
bime.

Dezert je vhodny i pro déti, zejména
pfi lakt6zové intoleranci.

TOFU POMAZANKA

ald krabi
POTREBUJEME:
150 g TOFU natural © 100 g sy-
rového celeru © 100 g syrové mrkve
$tava z 1 citrénu © 100 g majonézy
z TOFU © klasické majonézy nebo
Sojanézy © sl © cukr podle chuti;
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NA ZDOBENI
platky citrénu © kopr © petrzelka

pazitka © prouzky ¢ervené papriky
POSTUP:
1. Ocistény celer a mrkev nastrouhame
na jemném struhadle.

2. TOFU nastrouhame také na jemno.

3. V mise v8e promichame, pfidame
majonézu podle vybéru, sll a cukr podle
chuti, $tavu z citrénu a zlehka spojime.

Pavia Momcilova

Pro spojeni chuti mGzeme nechat v chlad-
nu kratce zalezet.

4. Pomazankou zdobime platky veky
nebo bagety, ozdobime platkem citrénu,
zelenymi naténi a prouzky Cervené
papriky.s

Velmi chutnda pomazanka ke zdravé-
mu rychlému pohosténi.

Marinovcmé TOFU

Spizy
POTREBUJEME

2 baleni marinovaného TOFU
2 cibule © 1 ¢ervena a 1 zelena papri-
ka © koktejlova rajcatka SHOYU
sul © olej na smazeni nebo na gril
8 grilovacich Spejli na Spizy

POSTUP

1. Marinované TOFU nakrajime na
kostky, pokapeme SHOYU.

2. Ocisténou zeleninu — cibuli a papriky —
nakrajime na vhodné kousky. Rajc¢atka
omyjeme.

3. Pfipravené suroviny stfidaveé napichu-
jeme na grilovaci Spejle a vSe osolime.

4. Spizy opedeme na panvi na oleji nebo
zakapneme olejem a grilujeme na kontak-
tnim grilu do zlatova.

TOFU $pizy jsou vyborné na veganskou
grilovacku nebo jako zpestieni ke grilo-
vanému masu.

TOFU na zeleninovém
saldtku

POTREBUJEME
2 balicky TOFU prirodni © 4 Izice
SHOYU omacky © 2 Izice Solamylu
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2 mrkve © 1 ¢ervena cibule
osmazeni

NA OBLOZENI

1 jarni cibulka
nebo 10 redkvicek
1 maly hlavkovy salat
petrZelové naté © nebo pazitky

2 lzice prazenych kesSu nebo se-
kanych viasskych ofechi

ZALIVKA

5 Izic jableéného octa, sul, hnédy
cukr podle chuti, extravirgin olivovy
olej

POSTUP

1. TOFU nakrajime na nudlicky, zakap-
neme SHOYU, obalime v Solamylu nebo
Maizené a na oleji osmahneme do zlatova.
Vyjmeme a na stejném oleji osmahneme
na tenka kolecka nakrajenou mrkev a cibu-
li. Dame do salatové misy vychladnout.

2. Ocisténou jarni cibulku, fedkev,
avokado (nemusi byt) nakrajime na nud-
licky nebo kolecka a pfidame do misy, vse
promichame.

3. Na plochou misu rozloZzime ocistény
hlavkovy salat, nasekame petrzelku. Vse
ze salatové misy rozlozime na hlavkovy
salat, posypeme sekanou petrzelku
a ofechy a zakapneme pfipravenou zalivkou.

Salat podame jako lehkou jarni vecefi,
v Iété mizeme dat i jinou zeleninu
a podavat ke grilovanym mastm apod.

&

olej na

1 bila redkev
1 avokado
hrst

POLEVKA
z jarnich bylinek
s TOFU nudlickami

POTREBUJEME
Hrst jarnich bylinek © 1 porek
30 g quinoi zrna © 30 g ovesnych
viocek jemnych © 1,5 | vody © Spet-
ka muskatu 100 g pfFirodniho
TOFU © 50 g cerstvého masla nebo
fepkového oleje hrst petrzelové
naté © 2 IZice svétlé séjové omacky
pop¥. sl podle chuti

POSTUP

1. V hrnci rozpustime maslo nebo olej,
na ném osmahneme ovesné viocky a na
nudlicky nakrajené TOFU. Quinou na
chvili namoc¢ime do trochy studené vody.
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je vhodny i pro dé't‘i, zejména pri laktozové intoler;

Pfidame nasekané ocisténé bylinky a po
kratkém osmahnuti zalijeme vodou.

2. Pfivedeme k varu, pfidame macenou
quinou i s tekutinou, soéjovou omacku,
muskat a za ob&asného michani vafime
na mirném ohni asi 10 minut povarime.

3. Posypeme nasekanou petrzelkou a
podavame.

TOFU doda polévce bilkoviny a polév-
ka je bez lepku.

ZIVANSKA VEGANSKA
pecene s TOFU

POTREBUJEME
100 g uzeného TOFU 100 g
marinovaného TOFU © 100 g pfirod-
niho TOFU © 3 Izice SHOYU © 150 g

cibule 200 g paprika krajena
300 g oloupanych syrovych brambor
asi 50 ml olivového oleje

Mnoho
dalSich
velmi
chutnych
receptii
s TOFU
najdete
v knihach
Pavly
Momgilove =&

koreni: pepF, drceny kmin, mleta
paprika, stl
alobal a papir na peceni

POSTUP

1. Na plech nebo gril ddme plat alobalu,
na to papir na peceni. Brambory pred-
vafime ve slupce do polomékka.

2. TOFU nakréjime na kostky. Zeleninu
a predvarené brambory také nakrajime na
vetsi kousky.

3. Na pfipraveny pecici papir na alobalu
dame cast oleje, a pak klademe stfidavé
nakrajené TOFU, brambory a zeleninu.
Posypeme kofenim, zakapneme SHOYU
a trochu pfisolime.

4. VSe zabalime s papirem do alobalu
a peCeme v troub& nebo na grilu pfi asi
180 °C asi jednu hodinu.

Tato skoro zapomenuta klasicka po-
choutka chutna i ve veganské podobé
skvéle, jako by byla z masa. Vhodné
na gril ¢i do trouby.
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