Co je tofu?

Casto je s asijskou kuchyni a oblibenou vegetarianskou
nahrazkou masa spojeno jedno slovo, jimz je tofu. Mala bild
kostka, kterou nékteri miluji a néktefri se ji boji ochutnat nebo ji
rovnou nesndseji. Vite, co to vlastné to tofu je, jaké ma klady a
zapory a co s nim muzete udélat? Tofu, které se také oznacuje
jako séjovy tvaroh, pochézi z Ciny, kde se vyrabélo jiz dvé stoleti
pred naSim letopoctem. Nasledné se vyroba rozsifila do
okolnich zemi véetné Japonska a zdpadni svét si jej oblibil az ve
dvacatém stoleti.

Vyroba tofu neni vibec sloZita a da se vyrobit také doma. Nejprve se proplachnuté sojové boby namoci
do vody a po nékolika hodinach se rozmixuji i s vodou. Nasledné se vafi a poté se prepasiruje, aby se
oddélilo mléko od pevné slozky. Srazenim mléka pomoci srazedla vznikne tofu, které je jeSté nutné umistit
do nadoby a zatizit, aby z néj vytekla prebytecnd voda. Jako srazedlo se pouZziva sadra, fasa nebo sul. Ve
sloZeni tudiz mnoho sloZek nenajdete.

Jako ndhrazka masa je tofu vyhledavano nejen mezi vegetariany a vegany, ale také makrobiotiky a vSemi,
kteti se chtéji zdravé a pestie stravovat. Je lehce stravitelné, bezlepkové a obsahuje vitaminy skupiny B,
vapnik, Zelezo, hot¢ik, aminokyseliny a dal$i cenné latky. Nespornou vyhodou tofu je jeho obsah bilkovin.
Na 100 g obsahuje témér 15 g bilkovin, coZ je témér srovnatelné s kutecimi prsy, ale s obsahem na kalorie
je tounéjo trosku jinak. JelikoZ s6ja ma i zajimavé Ucinky na zdravi, oplyva jimi i tofu. Mezi ty nejdllezitéjsi
patfi:

e Podporuje nervovou soustavu.

e Snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

e Stimuluje latkovou vyménu.

e Ma pozitivni vliv na cukrovku.

e Reguluje cukr v krvi.

e Menopauza se projevuje mensimi priznaky.
e Slouzi jako prevence nékterych onemocnéni.

Jak a kam tofu pouzit?

Tofu slouzi jako vyborna ndhrazka masa pro vegetariany a vegany, kterou se da pfipravit na mnoho
zpUsobu. MlZete ho smatzit, vafit nebo také grilovat. Zalezi vidy na tom, jaké tofu pouZijete. Prodava se
jak tvrdé tofu, tak i mékké. Tvrdé se pouziva podobné jako maso, zatimco mékké se hodi do polévek,
omacek nebo dezertll. Tvrdé je u nas dostupnéjsi a jedna se o znamou kostku, ktera se v obchodech bézné
prodava.

Podle toho, co bude chtit pfipravit, nachystejte tofu. MlzZete jej nakrajet na nudlicky, kostky, platky nebo
také nastrouhat. Dale s nim zachazejte jako s masem v jinych receptech. Stac¢i mu ale pouze chvilka na
celé zpracovani. Pfiprava je s nim velmi jednoducha. Mezi oblibené pokrmy s tofu jednoznacné patfi
pomazanky, smazené tofu, karbanatky s tofu, salaty, polévky, téstoviny ci zapékané pokrmy s tofu. Existuji
razné recepty, do kterych muzZete pouzit tento sdjovy syr nebo staci pouze nahradit nebo ho pfidat k
masu.
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