Pomazanka z tofu

Ingfredience

1 baleni tofu

1 rajce

Ya cukety

% mrkve

Y2 cibule

1 strouzek Cesneku
olivovy olej

sul

pepr

STUPEN ZDRAVOSTI:

Zdravé, neudélate chybu

Rajce zbavené seminek nakrajime na mensi kousky, cuketu a mrkev na kolecka, cibuli na
kosticky, ¢esnek na jemné platky. Na panvi si rozpdlime olej,...

Pomazanka z tofu - recept

RajCe zbavené seminek nakrajime na mensi kousky, cuketu a mrkev na kolecka, cibuli na kosticky,
cesnek na jemné platky. Na panvi si rozpalime olej, osmahneme cibulku, nakonec pridame ¢esnek a
hned poté zeleninu - za¢indme od té nejtvrdsi, v naSem pripadé tedy mrkvi. Par minut mrkev



podusime, pak priddme cuketu i rajcata. Okorenime a dusime dalSich pét minut domékka. Nakonec
priddme na kosticky nakrajené tofu. Druh volime podle chuti, muZeme si vybrat prirodni, uzené,
s morskymi rasami apod. Promichdme se zeleninou a tyCovym mixérem rozmixujeme. Vznikne nam
pomazanka z tofu, ktera je vhodna k podavani s celozrnnym pecivem.

Pomazanka z tofu mize byt pripravena z jakékoliv oblibené zeleniny. Misto rajcat muzeme pouzit
napriklad papriku nebo lilek.

Hodnoceni receptu:

Hodnotilo 1 lidi



