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Prisli jste na chut tofu?

Co je to tofu?

Tofu je potravina pochézejici z Ciny, kterd se vyrabi sraZenim sojového mléka.

U nas ho seZenete v prodejnach se zdravou vyzivou, ale i v mnoha béznych obchodech. Tofu zakoupite v
mekké ¢i tvrdé podobé. Vedle neochucené varianty se vyrdbi s rozmanitymi prichutémi.Prirodni tofu je
takrka bez chuti a diky tomu vam nabizi Siroké moznosti vyuziti.

Tofu v nasem jidelnicku

A proc¢ prave tofu by mélo byt soucasti zdravého jidelnicku? Je vyznamnym zdrojem bilkovin a zaroven
ma jen malo tukua a sacharidu a neobsahuje zadny cholesterol Tim se hodi pro redukéni diety, ale i do
jidelni¢ku sportovcu. Mezi pozitiva této potraviny patfi i jeji snadna stravitelnost.

Tofu je dale bohaté na véapnik a z dalSich minerdld a vitamini v ném obsazenych si jes$té jmenujme hor¢ik,
zelezo a vitaminy skupiny B, E.

Diky svému obsahu vapniku a bilkovin je vhodnou podporou prevence osteopordzy a nemoci kloubu a svaltl.
Jeho zarazeni do jidelnicku se rovnéz doporucuje lidem s vysokym krevnim tlakem a cholesterolem.



Jak pripravovat tofu?
Koupite-li si tofu poprvé, mize ve vas vzbuzovat neduvéru. Moznéa vibec netusite, jak ho vlastné zuzitkovat.
Moznosti je ale spoustu.

Oblibené jsou ruzné zeleninové salaty ¢i pomazanky, ale klidné se pustte i do naro¢néjsich receptu
- ruznych placicek, specialni ¢iny, omacek atd.

Zauzené tofu si tfeba nakrajejte na kosticky a dejte si ho k vinu jako alternativu syru, které jsou podstatné

Vv

Nas recept: Domaci tofu

Pokud chcete vyzkouSetdomaci vyrobu tofu ze séjovych bobti, pomize vam nés recept zde


https://www.coopclub.cz/recepty/domaci-tofu-ze-sojovych-bobu/

