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Mate sa radi? -

Vitajte a urobte pre seba & X
nieco dobré. Aj zdraveé jedlo " )

moze byt pestré a plné

; . R\
chuti. A pritom nenaroc¢né 5‘,.1

-
-
na pripravu.
Spestrite si svoj kazdodenny
jedalnicek a poteste aj
svojich znamych.

Pri kazdom recepte najdete
4 energeticku hodnotu a cenu
jednej porcie, ktoré Vam
strazia nielen Vasu liniu ale
aj penazenku.

Takze podte, ideme varit!




Paradajkova .
s TOFU

1 TOFU bazalka
1 konzerva lupanych paradajok
1 konzerva paradajkoveho pretlaku
1 cibula

2 struciky cesnaku

2 vetvicky tymianu
listky Cerstvej bazalky

korenie chilli
mleté Cierne korenie
sol
2 PL olivového oleja

Na oleji opecieme nadrobno
. nakrajanu cibulu a cesnak.
Pridame lupane paradajky a -
pretlak. Zalejeme trochou vody — ==
a pridame tymian. Podla chuti -
osolime, okorenime, dochutime
mletym chilli. Privedieme do
varu a varime 15 minut. Potom
z polievky odstranime tymian a
dohladka ju rozmixujeme.
Pred podavanim ozdobime
bazalkou a nakrajanym TOFU.
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Spenatova
s TOFU

1 TOFU bazalka
600 ml mlieka
400 ml zeleninového vyvaru
450 g cerstvého Spenatu
50 g masla
1 stredne velky zemiak
1 cibula
2 struciky cesnaku

mileté ¢ierne korenie a sol 'f

"

Na rozpustenom masle
opecieme najemno nasekanu
cibulu a cesnak. Pridame na i
malé kocky nakrajany zemiak, %
opekame 1 minutu a zalejeme k \
vyvarom. Na miernom ohni
povarime priblizne 10 minut.
Potom podlejeme mliekom a
privedieme do varu. Do zmesi
pridame umyté a odkvapkané
listy Spenatu a povarime dalsich
12 minut. Potom polievku
odstavime, nechame mierne
vychladnut a rozmixujeme.
Podla chuti osolime a
okorenime. Pred podavanim
posypeme nakrajanym TOFU.
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Minestrone '
s TOFU

1 TOFU chilli
1.5 1 zeleninového vyvaru
400 g nasekanych paradajok
250 g korenovej zeleniny (mrkva,
petrzlen, zeler)
1 konzerva bielej fazule
1 cuketa
1 cibula
50 g hrasku
2 PL olivového oleja
mleté Cierne korenie a sol -
cerstva bazalka

Cibulu nakrajame najemno a ?
opecieme na oleji. Pridame .
nasekané paradajky a nakrajanu
korenovu zeleninu. Zalejeme
vyvarom a nechame 5 minut
varit. Cuketu umyjeme, so
Supou nakrajame, pridame do
polievky spolu so scedenou
fazulou a hraskom. Varime
dalsich 5 minut. Pridéame sol a
korenie podla chuti. Na tanieri
ozdobime polievku listkami
bazalky a nakrajanym TOFU.
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Grilované
cukety

s TOFU

2 TOFU chilli
6 cukiet
2 PL olivového oleja
2 CL balzamikového octu
sol
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Cukety dobre umyjeme a
Skrabkou z nich vytvorime tenké
platky. Grilovaciu panvicu zlahka
potrieme olejom a platky na nej
Z oboch stran rychlo ogrilujeme.
TOFU nakrajame na platky, ktoré
zabalime do grilovanych cukiet.

Zvysné cukety zmieSame s
olejom, solou a balzamikovym
octom. Podavame ako chutovku

k vinu ¢&i rychle predjedlo.
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TOFU ciabatta

2 TOFU chilli
4 celozrnné ciabatty
4 PL sojovej majonézy

4 paradajky

2 jarné cibulky

2 papricky chilli

Cerstva bazalka

rukola

Ciabatty prerezeme na
polovice. Na spodné casti dame
po 1 lyzici majonézy a niekolko
listkov rukoly. TOFU nakrajame

na platky a dame na rukolu.
Vrch ozdobime platkami
paradajky, nasekanou jarmou %
cibulkou a paprickou chilli. "
Nakoniec pridame listky bazalky
a sendvice zakryjeme druhou
polovicou ciabatty.
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Letny salat
s chrumkavym
TOFU

2 TOFU bazalka
400 g polného salatu
1 konzerva bielej fazule
250 g cherry paradajok
1 zlta paprika
2 PL olivového oleja .
biele mlete korenie
sol

Salat umyjeme a nechame
dokladne odkvapkat. Fazulu
scedime, paradajky umyjeme a
. nakrajame na polovice. Papriku
umyjeme, nakrajame na kocky.
TOFU nakrajame a na troche
oleja opecieme zo vsetkych
stran dohneda. V mise
zmieSame $alat, fazulu,
paradajky a papriku. Pridame
zvysny olej, sol a korenie.
PremieSame a podavame.




Plnené
= palacinky

~
4 vajcia
250 ml mlieka
i 250 g hladkej muky
Stipka soli
olej na opekanie
Plnka:
2 TOFU bazalka
400 g Cerstvého Spenatu
2 struciky cesnaku
2 Salotky
3 PL olivového oleja

V mise rozslahame vajcia v
mlieku, pridame muku a Stipku
soli. Vypracujeme hladke cesto a
na troche oleja na rozpalenej
panvici opekame tenke
palacinky. Hotové odlozime na
teplé miesto. Na panvici na
troche oleja opecieme najemno
nasekany cesnak a Salotku. Do
zakladu priddme prebraty,
umyty a odkvapkany Spenat a
miesame tak dlho, az uplne
zmakne. Zmes odstavime,
primieSame rozdrobenée TOFU a

\ plnime hotové palacinky.
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TOFU burger

2 TOFU udené

1 Salotka

2 struciky cesnaku
hladka muka podla potreby
1 PL nasekanej petrzlenovej viate
mleté cierne korenie a sol
olej
rukola

paradajky
1 biela cibula

4 Zzemle

V mixéri dohladka rozmixujeme
oSupanu Salotku a cesnak.
Pridame TOFU, trochu soli,

korenia, nasekanu petrzlenovu
vnat a este raz rozmixujeme.
Zmes prelozime do misy a podla
potreby zahustujeme hladkou
mukou tak, aby sa nelepila.
Tvarujeme z nej malé placky,
ktore z oboch stran opekame na
oleji na rozpalenej panvici. Na
suchej panvici zlahka opecieme
polovice Zemli. Na Zemle dame
listky rukoly, opecené burgre,
pridame na kolieska nakrajané
paradajky a bielu cibulu. Ako
prilohu podavame dresing a Salat
z Cerstvej zeleniny.
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Ovocny Salat

porcie

2 TOFU chilli
2 stonky zeleru
4 hrusky

100 g zmes orechov

100 g hrozna

1 balenie Salatového mixu
4 PL olivoveho oleja
sol

mleté Cierne korenie

Hrusky osupeme, rozstvrtime,
zbavime jadierok a nakrajame na
mesiaciky. Hrozno umyjeme a
bobule nakrajame na polovice.

Salatovy mix umyjeme a [
i nechame odkvapkat. Zeler
osSupeme a nakragjame na male
kusky. Na taniere poukladame P '
hrusky, hrozno, zeler a listky &
Salatu. Osolime, okorenime a +
pokvapkame olejom. Pred
podavanim posypeme
rozdrobenym TOFU a zmesou
nasekanych orechov.




TOFU na kari
s keSu a ryzou

2 TOFU biele
1 Cervena paprika
2 zelene paprika
1 stonka zeleru
1 cibula
2 struciky cesnaku
kecCup a olej
korenie kart e
1 PL s6jovej omacky
keSu oriesky
TOFU nakrajame na kocky, na
troche oleja opecieme do
svetlohneda a vyberieme z
panvice. Na oleji opecieme
nadrobno nakrajanu cibulu a
cesnak, pridame na pruzky
nakrajané papriky a nadrobno
nakrajany zeler. Kratko spolu
opecieme. V miske zmieSame
trochu kecupu, sdjovu omacku a
korenie kari. Zmes nalejeme k
zelenine, znizime teplotu a za
4 obcasného premieSania povarime
" 5 minut, Nakoniec pridame kocky
TOFU a kesu oriesky, premieSame

'k - a podavame. Ako prilohu
podavame dusenu ryzu.




Zapekana
zelenina
s TOFU

| 1 TOFU bazalka
200 g mrkvy
i 100 g petrzlenu
1/2 bulvy zeleru
2 kaleraby
vetvicky rozmarinu
olivovy olej
mleté Cierne korenie
morska sol

Zeleninu oSupeme, ocistime a
nakrajame na rovnako velke
pruzky. Na pekaci zmieSame

zeleninu, pokvapkame olejom,

osolime a okorenime. Na vrch
rozlozime na platky nakrajanée
TOFU a natrhane vetvicky
rozmarinu. Vlozime do rury
vyhriatej na 180 °C a pecieme
priblizne 30 minut.
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Cestoviny
s bazalkovym
TOFU

1 TOFU bazalka
500 g cestovin
250 g cherry paradajok
2 struciky cesnaku
olivovy olej
sol
drvené cierne korenie
listky bazalky

Cestoviny uvarime podla navodu
. na obale. Nechame odkvapkat a
premiesame s trochou oleja.
Paradajky umyjeme, osusime a
nakrajame na polovice. Cesnak
« roztla¢ime a v miske zmieSame s
trochou oleja a soli. Paradajky
premiesame s cesnakovou
zmesou a zamieSame do teplych '
cestovin. Priddme rozdrobené
. TOFU a dokladne premiesame.
"\ Na tanieroch ozdobime listkami
bazalky.
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TOFU pizza

2 TOFU bazalka
2 hotové cesta na pizzu (polotovar)
4 PL paradajkoveho pretlaku
2 struciky cesnaku
susSené oregano
2 PL olivoveho oleja
sol
mleté Cierne korenie
4 paradajky
100 g mozzarelly
vetvicky tymianu
bazalka na ozdobenie

1 porcia

Cesto rozvalkame na dva kruhy a 4
dame na plech vystlany b
papierom na pecenie. V miske
zmieSame pretlak s roztlacenym
cesnakom, oreganom, olejom,
solou a korenim. Zmes
nanesieme na cesto, na to
poukladdme paradajky nakrajané '
na platky. Mozzarellu natrhame
na kusky a s kockami TOFU
rozlozime na pizzu. Ozdobime
vetvickami tymianu. Pecieme v
rure vyhriatej na
250, @ 128az 1 Seminut.-UpeCentd
pizzu ozdobime listkami bazalky §
a podavame.
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Zapekané TOFU
vbaklazane o

2 TOFU bazalka
2 baklazany )
100 g bielej Spargle -
1 Salotka :
2 PL oleja
cierne korenie a sol
1 hlavka cesnaku
tymian

Ruru predhrejeme na 200 °C.
Baklazany pozdizne prekrojime
na polovice a duzinu vydlabeme
lyzicou. Baklazan z vnutra dobre
osolime a nechame odkvapkat.

DuZinu najemno nasekame so |
Sparglou a Salotkou. Na panvici
na oleji spenime Salotku. Pridame
duzinu so Sparglou a podusime
! do polomakka. Odstavime a zmes
osolime a okorenime. Zmes
naplnime do baklazanov a dame
ich do pekaca. PeCieme 25 az 30
minut. Pred dopecenim
posypeme kockami TOFU. Pred
podavanim ozdobime cerstvym
tymianom, ako prilohu podavame
opecene zemiaky.
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TOFU $piz

2 TOFU chilli
3 cukety
1 baklazan
2 cibule
100 g cherry paradajok
2 PL citronovej stavy
1 PL olivoveého oleja
1 strucik cesnaku
mleté ¢ierne korenie
sol

Zeleninu umyjeme, ocistime a
nakrajame na rovnako velke

zeleninu vlozime do nélevu a
opatme premieSame. Na
dreveneé Spajdle striedavo

napichujeme zeleninu a velke

kocky TOFU. Spizy grilujeme na
grile, pripadne na grilovacej
panvici asi 5 minut z kazdej

kusky. Vo vacsej mise zmieSame
citronovu Stavu, olej, prelisovany
cesnak, sol a korenie. Nakrajanu



Bylinkoveé
TOFU gulky ™

2 TOFU lahédkoveé
75 g kuskusu
2 PL Skrobovej mucky
2 CL petrzlenovej viate
1 mala cibula
EBCL horcice
1 CL sojovej omacky
mleté Cierne korenie
sol
olej slnecnicovy
dresing

Kuskus zalejeme podla navodu
vriacou vodou a nechame 5
minut odstat. V mixéri dohladka

| rozmixujeme TOFU, kuskus,
=  Skrobovu mucku, nasekanu
-«-ﬂ cibulu a vnat. Zmes dochutime
horcicou, sojovou omackou,
korenim a solou. Navih¢enymi
rukami tvarujeme gulky, ktoré
vyprazime dozlatista v
rozpalenom oleji. Gulky
podavame so zeleninovym
Salatom a dresingom.
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F’ﬂ Osviezujuci
» Salat
2 TOFU chilli
; | 300 g nakladaného ananasu
4 jarné cibulky
2 fialové cakanky
1 hlavkovy Salat
sol
mleté Cierne korenie
P 2 limety
1 papricka chilli
olej
dresing

Listovu zeleninu umyjeme,
nechame odkvapkat a natrhame
na mensie kusky. TOFU
nakrajame na kocky, cibulku a
chilli papricku nasekame
najemno. V mise zmieSame
odkvapkany ananas, cibulku,
¢akanku, $alat, so $tavou z 1/2
limety, solou, korenim a olejom. |

D&kladne premieSame a
rozdelime na taniere. Ozdobime
nasekanym chilli, TOFU a
kuskami limety. Podavame s
dresingom.

©_ghitis




| . Slivkové gulky

2 TOFU biele
75 ml ryzového mlieka
3 PL hladkej muky
2 PL krupice
3 PL struhanky a sol
200 g sliviek
2 PL masla -

- - 4 PL struhanky na posypanie -

2 PL $koricového cukru P
Do misy najemno postruhame
TOFU. Priddme mlieko, muku,

krupicu a struhanku. Cesto jemne

osolime a dékladne premiesime.
Nemalo by byt velmi riedke, ani
husté. Podla potreby dodame
struhanku ¢i mlieko. Z cesta
odoberame mensie kusky, do
ktorych v dlaniach balime umyté
a vykostkovane slivky. Gulky
nechame chvilu odstat, potom
ich vlozime do vriacej osolenej
vody a uvarime. Hotové
vyberame dierkovanou
naberackou. V mensom hmci
ohrejeme maslo, na ktorom
prudko opecieme struhanku a
Skoricovy cukor. Hotove gulky
posypeme struhankovou
Zmesou.




Cokoladovy
@ TOFU brownie

1 TOFU biele
100 g tmavej cokolady
3 PL masla
3 vajcia
5 PL medu
hrst sekanych orechov
1 CL instantnej kavy
kakao na posypanie

1 porcia

Cokoladu nasekame a

. rozpustime v miske nad horucim
vodnym kupelom spolu s
maslom. V mixéri rozmixujeme
TOFU, vajcia, med a kavu, zmes
prelozime do misy. kde ju
ddékladne zmieSame s
rozpustenou cokoladou a
nasekanymi orechmi. Cesto
vylejeme na mensiu Stvorcovu
4 ‘ formu vystlanu papierom na

1

pecCenie. PeCieme v rure vyhriatej
na 180 °C priblizne 40 minut. Po
upeceni kola¢ nechame
T vychladnut vo forme, pred
podavanim ho posypeme
6 4 J kakaom a nakrajame na $tvorce.

——
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TOFU cheesecake

150 g maslovych susienok
100 g masla a 4 PL hnedého cukru
Krém:

2 TOFU biele
Stava z 1 citrona
2 balicky vanilinového cukru
3 PL medu
1.5 PL Skrobovej mucky a Stipka soli
Ovocna omacka:

150 g malin a 150 g ¢ucoriedok
2 PL hnedého cukru

Susienky podrvime. Maslo
rozpustime a vychladnuté spolu s
cukrom zmieSame so suSienkami.

Zmesnatlatime na dno tortovej
formy a dédme do chladnicky stuhnut.
V mixérirozmixujeme TOFU,
citronovu Stavu, med, Skrobovu
mucku a sol. Zmes nanesieme na
susienkovy korpus. Pecieme asi 40
minut v rire vyhriatej na 180 °C. Na
ovocnu omacku zmieSame Cast
malin a cucoriedok v malom hrnci,
roztlacime ich, pridame cukor a zmes
povarime do zhustnutia. Nakoniec ju
ponornym mixérom rozmixujeme
dohladka. Vychladnuty kolac
nakrajame, ozdobime zvySnym
ovocim a prelejeme omackou.




Jahodovy
koktail

2 TOFU biele
400 g jahdd
250 ml brusnicoveho dzusu
2 PL medu
celé jahody na ozdobenie

Jahody umyjeme, ocistime a
nakrajame na mensie kusky. Asi
2 PL jahod odlozime nabok,
zvySok dohladka rozmixujeme
spolu s TOFU, dzusom a medom.
Do hotovej zmesi zlahka
zamieSame zvysSne jahody a
zmes rozdelime do Styroch
poharov. Nakoniec mézeme
ozdobit celou jahodou.

TIP: vyskusajte aj s cucoriedkami,
malinami alebo bananom.




InSpirovali smeVas?
: W v 0 >
Podelte sa’s namiro Vase zaujimave recety
z TOFU na’ f 'wwarfacebook.com/tofudu

spolu nam to TOFU nguje —
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nase TQFU obsahuje cca 40% %\ sme vyrobcovia s najdlhSou tradiciou
doporucanej dennej davky vapnika . vyroby TS F U v Cesko-Slovensku

nase TOFU je bez cholesterolu ( nase TOFU je zo slovenskej sdje,
a zaroven je vybornym zdrojom je GMO free a vsetky zloZky
kvalitnych bielkovin poctivo deklarujeme




