COOP Club.c:z 29 kvétna., 2026

Tofu se zeleninou

Casovéa naro¢nost: 20 minut

Seznam prisad

200 g tofu (napr.
marinované)

4 1zice olivovy olej

1 ks cibule

1 ks cervena paprika

1/2 ks brokolice

1 hrst hréskové lusky

3 strouzky | Cesnek

1 sacek alaburky (prazené
sojové boby)

sul
pepr mlety

1 1zice cukr

citronova stava

Postup pripravy

Tofu pokrajime na kostky asi 2 x 2 x 2 cm. V hluboké panvi si rozpdalime olivovy olej, vhodime na néj
pokrajenou cibuli, po chvili priddme i pokrajenou a ocisSténou zeleninu. VSe asi 10 minut opékame - za
stalého michani. Na zavér smazeni pridame prolisovany cesnek, kostky tofu a alaburky. Ochutime soli,
mletym peptrem, cukrem a citronovou stavou. Hotové tofu se zeleninou podéavédme spolecné s ryzi nebo
cerstvym pecivem.

Poznamka: Tofu je sojovy syr ¢i tvaroh, ktery se vyrabi ze sojového mléka. Piivod md v Ciné, kde se
zacal vyrdbét uz ve 2. stoleti pred nasim letopoctem. V Asii patri k tradi¢nim jidltim, ale oblibu si posledni
dobou ziskdva u lidi (nejen vegetarianii) na celém svété.



