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Menej cholesterolu




Menej cholesterolu




1 vacsia brokolica,
11 zeleninového vyvaru,
200 ml kyslej smotany, 180 g TOFU
bazalkové, farebné korenie, olej,
sol

V pripravenom zeleninovom vyvare
uvarime do makka brokolicu. Rozmixuje-
me ju, pridame sol, korenie a smotanu.
Povarime 2 mintty. Na panvici s troskou
oleja oprazime tofu nakrajané na kocky
a pridame ich do hotovej polievky.
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4 velké petrzleny (1kg), % jablka,
1,51 zeleninového vyvaru,

1 stredne velka cibula, 1 stracik
cesnaku, 1 dcl bieleho vina,
1809 TOFU lahodkave,

2 lyzice olivového oleja, biele
mleté korenie

Cibulu nakrajanti na jemno oprazime
na oleji a zalejeme vyvarom. Do vyvaru
pridame na malé kuisky nakrajany petr-
Zlen, jablko, pretlaceny cesnak, korenie
a varime do makka. Prilejeme vino a ne-
chame prejst varom. Zmaknutt zeleninu
rozmixujeme v hrnci. Tofu nakrajame

na kocky, oprazime na oleji a pridame
ho do pripravenej polievky. Dozdobime
Cerstvou petrzlenovou viiatou.



4309 kyslej kapusty,
10g susenych hub, 140g cibule,
300g zemiakoy, olej, ~-
2,51 zeleninového vyvaru, ” ¥
3609 TOFU Gdené, rasca, LS ‘4 ptigs F
mleta rasca, cervena paprika, P - .

hubové korenie, susené slivky,
nové korenie, biele korenie

Susené huby zalejeme vodou. Na kocky
nakrajand cibulu spenime na oleji,
pridame mlett papriku, kapustu
pokrajant na pasiky, na kocky nakrajané
zemiaky a rascu. Chvilu orestujeme,
zalejeme vyvarom, pridame koreniny

a namocené hriby s vodou. Nechame
varit do makka. Priblizne 20 mindt pred
ukoncenim varenia pridame na malé
kocky nakrajané tidené tofu so susenymi
slivkami, povarime a dochutime.
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Kapustnica s tofu

g -

.""w"g:

#



Farebné Spagety s tofu
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5009 Spagiet, 1 mala cibula,
1 baklazan, 600g malych paradajok,
1x 1809 TOFU chilli, 8 listkov
cerstvej bazalky, olivovy olej, sol

Cibulu nakrajanti na jemno oprazime

na oleji, pridame na kocky nakrajany
baklazan a posolime. Po 5 mindtach
pridame paradajky nakrajané na polo-
vice a dusime za priebezného miesania
na jemnom ohni 20 mint. Pridame tofu
nakrajané na mensie kusky, premieSame.
Cestoviny uvarime al dente a pomaly

ich vmieSame do pripravenej zeleniny

s tofu. Pred podavanim porcie ozdobime
listkami bazalky.
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3 cukety, 3-4 mrkvy (350g), 2
2 struciky cesnaku, 3609 TOFU Mfk\IOVO cuketove plBCky
udené, 7 vajicok, 50 g ovsenych s

vlociek, majoran, sol; olej - A

Cuketu a mrkvu nastruhame, pridame
pretlaceny cesnak, vajicka, rukami rozdr-
vené tofu a ovsené vlocky. Pripravend
masu dochutime majoranom a solou.
Vyformujeme malé placky a opecieme
ich na oleji z oboch stran do zlatista.



1 fenikel, 400 g paradajok,
360 TOFU chilli, 1309 rukoly,
2009 ciernych oliv, 50g tekvicovych
semienok, olivovy olej,
sol’

Fenikel, paradajky a tofu nakrajame

na mensie kiisky a zmiesajme s rukolou,
olivami a tekvicovymi semienkami.
Pripraveny salat ochutime solou, olivo-
vym olejom a podavame.
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Cesto:

1004 hladkej muky, 60 ml horticej
vody, 10g masla, stipka soli.
Pinka:

1809 TOFU udené, 1009 mascarpone,
4 susené paradajky z nalevu.
Paradajkova omacka:

4009 krajanych paradajok v konzerve,
1 mala cibula, olivovy olej, sol

Pirohy so susenymi paradajkami

Do preosiatej muky pridame sol' a maslo roz-
pustené v hortcej vode. ViSetko zmieSame, vy-
miesime viane cesto a nechame ho 15 mindt
postat. Medzitym v miske rozdrvime idené
tofu, zmiesame ho s mascarpone a susenymi
paradajkami pokrajanymi na kocky. Oddych-
nuté cesto rozvalkame na hrdbku priblizne
3mma porezeme na 5-6cm dihé Stvorce.
Na polovicu kazdého $tvorca lyzickou ulozime
pripravent pinku, prekryjeme ju druhou Cas-
tou cesta a po bokoch dobre pritlacime. Pirohy
vlozime do osolenej vriacej vody a varime,
kym sa newyplavia na povrch. Podavame ich

s paradajkovou oméckou. Priprava omacky:
na olivovom oleji oprazime dozlatista cibulu
nakrajand na malé ksky, pridame krdjané
paradajky a sol a varime na miernom ohni pri
priebeznom miesani 10 mindt.




1 cibula, 4009 zelenej strukovej

[ Ve
RIZOto s medved‘ m cesnakom fazule, 100g medvedieho cesnaku,
3609 TOFU bazalkové,
3509 natural ryze, 6 dcl zeleninového
vyvaru, olivovy olej, sol

Najemno nakrajant cibulu oprazime
na oleji, pridame ryzu a vyvar a varime
20 mindt. Pridame zelend fazulku
a za priebezného miesania varime dal-
' Sich 20 mindt. Tofu nakrajané na kocky
opecieme na panvici. Do zmaknutej ryze
| vmieSame tofu, Cerstvy medvedi cesnak

.




1listkové cesto — rozvalkané,
1 cibula, 2-3 straciky cesnaku,
2 lyzice olivového oleja,
300g listového Spenatu,
3609 TOFU lahodkove,
4 susené paradajky, 1 vajicko, sol

Najemno nakrajanu cibulu a cesnak
orestujeme na oleji, pridame Spenat, sol
a podusime do makka. Pridame rozdr-
vené tofu a cca 2 mindty premiesame.

Z listkového cesta si vykrojime kolieska

s priemerom 0 2 cm vacsim ako forma
na muffiny a vlozime ich do formiciek.
Kolieska naplnime pripravenou zmesou,
okraje zahneme, potrieme vajickom,
ozdobime kaskom susenej paradajky

a pecieme pri teplote 180°C 20 min.




2509 kuskusu, % | vody, 3 lyzice
olivového oleja, 1 baklazan,
1 cuketa, 5ks Sampirionoy, 1 fialova
cibula, 1 paprika velka cervena,
1 mrkva, 1009 paradajok, 360g TOFU
L. ' biele, petrzlenova viiat, sol; farebné

A korenie
' Kuskus zalejeme horticou vodou, pridame
: ]

sol'a nechame napucat pod pokrievkou.
Zeleninu nakrajant na malé kusky pre-
mieSame na plechu s olejom, posolime,
dochutime farebnym korenim a dame
zapiect na 20 — 25 minut do rdry vyhriatej
J  na200°C. Medzitym nakrajame tofu

na kocky, posolime a opecieme na oleji.

ZapecenU zeleninu premiesame s tofu

a kuskusom. Na zaver pridame cerstvé

paradajky nakrajané na kusky a ozdobime

petrzlenovou viatou.
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Salat:

8009 zemiakov, 2509 korenovej ‘
zeleniny (mrkva, zeler), 1509 hrasku, . § ‘
20g horcice, 809 cibule, e
ZO(S)g sojfanézy. . k . v l " 'l ., t fu
ojanéza:

0,51 repkového oleja, 0,51 s6jového ZemIa O\Iy sa at S grl o"anym 0
napoja, 0,1l citronovej stavy, 59 tebi per J T—T

(nemusi byt). A Cr i

Marinada na tofu: h.) J
"

0,51 olivového oleja, mleta rasca,
farebné korenie, tymian, cesnak,
1kg TOFU biele, lahodkové
alebo udené.

Zemiaky uvarime v Supke do makka, ne-
chame vychladnit a nakréjame na kocky.
Koreriovdl zeleninu nakrajand na kocky
uvarime tiez do makka a spolu s hraskom,
na jemno nakrajanou cibulou a horcicou
zmieSame so zemiakmi. Nakoniec
primiesame sojanézu, ktort pripravime
zmiesanim vietkych ingrediencii. Tofu
prekrojime na uzsie platky, nechame
marinovat aspon 8 hodin, potom ho
ugrilujeme.




400 g cerealnych keksov, 400g
cokolady na varenie,
9009 TOFU biele,

2009 hnedého cukru,

3 - 4 lyzice oleja

Keksy vlozime do mikroténového
vrectiska a rozdrvime ich ticikom na malé
kusky. PrimieSame olej a rovnomerne
nimi vyplnime tortovt formu. Nezabud-
neme vytvarovat aj okraj, aby sme mali
do coho vlozit naplii. Naplf si pripravime
z Cokolady, tofu a hnedého cukru.
Cokoladu rozpustime vo vodnom kiipeli,
tofu rozmixujeme a zmieSame s hnedym
cukrom. Pripravend napli rozotrieme

na podklad z keksov a dame na 8 hodin
stuhndt do chladnicky. Potom ozdobime
tortu roztopenou cokoladou a drobnym
ovocim.




Cesto:

5 vajec, 2509 hnedého cukru,
1509 masla, 900g TOFU biele,
vanilkovy cukor, 1 skoricovy cukor,
5 lyZic hrubej muky, 1 prasok
do peciva, 4 jablka
Posypka:

% hrnceku ovsenych vlociek,

Y2 hrnceku hnedého cukru,
100g masla, Stipka soli

Suroviny na posypku zmiesame v hibsej
nadobe rukami tak, aby sa suché
ingrediencie dobre premieSali s maslom.
V druhej nadobe zmieSame vajce

s cukrom do hustej svetlej peny. Pridame
zmaknuté maslo, biele tofu, vanilkovy
cukor, prasok do peciva a véetko spolu
dobre premiesame na konzistentn(
masu. Plech s vyssimi okrajmi vymazeme
maslom, vysypeme mukou a rovnomer-
ne na nom rozdelime cesto. Na cesto
poukladame na platky nakrajané jablka,
posypeme ich Skoricovym cukrom a pri-
pravenou posypkou z ovsenych viociek.
Pecieme do zlatista pri 180 °C priblizne
50 mindt.




2 balenia piskot,

1 kysla smotana (s6jova smotana),

1 vanilkovy cukor, 360 g TOFU biele,

2 probiotickeé jogurty, 400g lesného
ovocia, kakao na ozdobenie

Jednu vrstvu balenia piskot poukladame
do formy na pecenie primeranej velkosti.
Tofu zmixujeme s kyslou smotanou, jogu-
rtami a vanilkowym cukrom na krémovu
hmotu a polovicu jej rozotrieme na pis-
koty. Pridame rovnomemd vrstvu lesného
ovocia a cely postup zopakujeme. Tortu
na zaver ozdobime kakaom a zvySnym
ovocim. Nechame zachladit na 4 hodiny.



200g hnedého cukru,

2009 masla, 4 vajcia, 360g TOFU
biele, 1 hrncek zakysaného
sojového napoja alebo sojového
napoja, stipka soli, postruhana
kora a Stava
z 1 citrona, %2 kypriaceho prasku,
200 g detskej krupice,
100 g cokolady na varenie,

2 lyzice kakaa,
kakao na poprasenie

V miske zmiesame maslo, cukor, zitka,
citronovd $tavu a vsetko vyslahame

do svetlej peny. Pridame tofu a mlieko
alebo zakysany napoj. Pridame krupicu
zmieanu s kypriacim praskom a stipkou
soli. Z bielkov s vanilkovym cukrom
vyslahdme v samostatnej nadobe husty
sneh a primieSame ho do cesta. Pri-
sypeme nastrahanu cokoladu a kakao.
Formu na babovku vymastime maslom,

vysypeme krupicou a vlejeme do nej ’ ’
cesto. Babovku pecieme pri 180 °C J ed nOdUCha ba bOVka

priblizne 60 mindt. .
e LN
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2504 ciernych ribezli alebo iného
sezonneho ovocia,
1 zakysany s6jovy napoj LUNTER,
stava z 1 limetky, 2,5 PL medu.

Vsetky ingrediencie zmiesajme v mixéri
alebo ponornym mixérom a vitaminova
bomba je hotova.




LUNTER TOFU: 25 rokov rodinnej tradicie
v~ vysoky obsah bielkovin
v~ bez cholesterolu

Vv bez laktézy

v~ zdroj vapnika

i —ih
so sviezou chutou vonavej klasické biele tofu pre
bazalky sladké aj slané pouzitie

s pikantnou chutou chilli lahodne marinované v originalnej jemne udené tradicnym
papriciek zmesi korenin a omacok sposobom na bukovom dreve
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adresa: ALFA BIO s.r.o., Kremnicka 71, 974 05 Banska Bystrica
NapiSte nam: alfabio@alfabio.com

n www.facebook.com/lahkerecepty.sk



