Recept: Tofu sendviče

· balíček tofu 

· česnek 

· majonéza 

· petrželová nať 

· balzamikový ocet 

· mletý pepř 

· sůl 

· cibule 

· olej 

· toustový chléb 

· rajče 

· listy salátu 
Postup přípravy

Utřený česnek smícháme s petrželkou a majonézou. Tofu nakrájíme na plátky, osolíme, okyselíme a opepříme. Cibuli nakrájíme na kostky a doměkka orestujeme na oleji. Na oleji postupně opečeme tofu, klademe na opečené sendviče, potřeme ochucenou majonézou, rajčaty, cibulí a salátem. Přiklopíme druhým krajícem a šikmo překrojíme.

45 minut

Recept: Zelňačka s tofu

· balíček tofu 

· česnek 

· majonéza 

· petrželová nať 

· balzamikový ocet 

· mletý pepř 

· sůl 

· cibule 

· olej 

· toustový chléb 

· rajče 

· listy salátu Suroviny

· 500 g kysaného zelí 

· balení uzeného tofu 

· 4 lžíce zakysané smetany 

· 2 lžičky sladké papriky 

· kmín 

· majoránka 

· 5 stroužků česneku 

· kostka bujónu 

· 2 velké brambory 
Postup přípravy

V hrnci podusíme kysané zelí a koření. Když je zelí poloměkké, dolijeme je vodou a přidáme oloupanou a na kostky nakrájenou bramboru a bujón. Vaříme, až želí i brambory změknou. Tofu nakrájíme na kostky a přidáme spolu s prolisovaným česnekem. Ještě krátce povaříme a podáváme se lžící zakysané smetany.

25 minut



Recept: Tofu pomazánka s oříšky

· 200 g uzeného tofu 

· cibule 

· olej 

· sójová omáčka 

· 3 lžíce vody 

· mleté oříšky 

· česnek 

· petržel 

· kerblík 

· koriandr 
Postup přípravy

Cibulku zpěníme na oleji. Uzené tofu nakrájíme a orestujeme na cibulce. Přidáme česnek, vodu a sójovou omáčku. Vše rozmixujeme v hrnci a dochutíme sezamovým olejem olejem, mletými vlašskými ořechy a čerstvými bylinkami.

30 minut



Recept: Tofu karbanátky

· bílé tofu 

· mrkev 

· cibule 

· 2 lžíce škrobové moučky 

· 6 lžic celozrnné špaldové mouky 

· kerblík 

· zázvor 

· majoránka 

· koriandr 

· česnek 

· sůl 

· 3 lžíce hořčice 

· 5 lžic sezamového oleje 

· 3 lžíce medu 

· citrónová šťáva 

· sůl 

· pepř 
Postup přípravy

Tofu nastrouháme najemno, smícháme s mrkví, cibulkou, špaldovou moukou, škrobovou moučkou, solí a kořením. Vypracujeme tuhé těsto, tvarujeme placičky a smažíme dozlatova. Podáváme s hořčičnou omáčkou, kterou vyrobíme smícháním hořčice, citrónové šťávy, oleje, medu, soli, pepře a trochy vody.

55 minut



Recept: Tofu po čínsku

· sójová omáčka 

· česnek 

· zázvor 

· olej 

· tofu 

· pórek 

· žampióny 

· škrobová moučka 
V misce připravíme nálev ze sójové omáčky, prolisovaného česneku, zázvoru a oleje. Tofu nakrájíme na kostičky, vložíme do misky, promícháme a necháme v chladničce asi hodinu odležet. Na oleji osmahneme na kolečka nakrájený pórek, přidáme očištěné a na plátky nakrájené žampiony, osmahneme, přidáme naložené tofu, podlijeme vodou rozmíchanou se škrobovou moučkou a povaříme.

80 minut

Recept: Řecká večeře s tofu

· 0,5 kg bílého tofu 

· česnek 

· 2 salátové okurky 

· červená cibule 

· hlávkový salát 

· šťáva z citrónu 

· 2 lžíce olivového oleje 

· kopr 

· sůl 
Postup přípravy

Tofu nastrouháme najemno, okurku nahrubo a cibuli nakrájíme na drobné kostičky. Smícháme s prolisovaným česnekem a ostatními přísadami. Servírujeme na salátových listech. Můžeme ozdobit sekanými ořechy, slunečnicovými či sezamovými semínky.

15 minut

Recept: Guláš z tofu

· cibule 

· tofu 

· mletá paprika 

· olej 

· voda 

· brambory 

· nové koření 

· polévkové koření 

· česnek 

· hladká mouka 

· majoránka 
Postup přípravy

Cibuli nakrájíme a zpěníme na oleji, přidáme papriku a zalijeme vodou. Tofu pokrájíme na kostky a osmažíme oleji a vložíme do vody společně s kostkami brambor. Ochutíme novým kořením, polévkovým kořením a prolisovaným česnekem. Až jsou brambory hotové, zahustíme moukou, přidáme majoránku a provaříme.

70 minut



Tofu placičky s bylinkovou omáčkou

400 g tofu, 1 cibule, 1 mrkev, 4 lžíce sekané petrželky, 1 vejce, 100 g ementálu, sůl, pepř svazek dobromysli, 2 stroužky česneku, 

70 g piniových oříšků, 7 lžic olivového oleje, 

70 g parmazánu, 2 lžíce slunečnicového oleje 
1.Tofu pokrájíme na kostky. Cibuli oloupeme a rozkrájíme na čtvrtky. Mrkev oloupeme, po​krájíme a rozmixujeme s tofu, petrželkou a ci​bulí. Vmícháme rozšlehaná vejce a sýr. Oso​líme, opepříme a dáme na 60 min. chladit. 

2. Dobromysl omyjeme, osušíme, lístky otr​háme. Česnek oloupeme. Rozmixujeme dob​romysl, česnek, piniové oňšky, olivový olej a parmazán. Omáčku uložíme do chladu. 

3. Z tofu uděláme placičky, osmažíme je po obou stranách dozlatova a podáváme s omáčkou a salátem. 

Marinované tofu

balíček Tofu, olivový olej- 2 lžíce, česnek- 2 stroužky, kečup- 3 lžíce, špetka kari koření, lžíce sojové omáčky, provensálské koření, sůl, pepř. 
Tofu sýr nakrájíme na plátky a naložíme do marinády, kterou vytvoříme smícháním všech ingrediencí. Tofu přijme chuť marinády rychle, proto hned můžeme opékat na suché teflonové pánvi (stačí olej v marinádě. Jako příloha je výborná dušená zeleninka nebo celozrnný rohlík. 

Plátky tofu v sezamu (veg.)

500 g brokolice, sůl, mletý muškátový oříšek, 4 rajčata, 2 bal. přírodního tofu (po 250 g), 3 koutky, 150 g sezamu, 6 lžic sójového oleje, čerstvě umletý černý pepř, 2 snítky kopru 
Brokolici očistíme, omyjeme a rozebereme na růžičky. Vaříme v osolené vodě asi 8 min. Oko​řeníme muškátovým oříškem. Rajčata očistíme, omyjeme a nakrájíme na plátky. Tofu obalíme v rozšlehaných žloutcích a v sezamu. Osmažíme je na 4 lžících oleje dozlatova a udržujeme v teple. Zbylý olej přidá​me k vysmaženému tuku a na něm osmahneme rajčata a brokolici. Osolíme a opepříme. Kopr opereme a osušíme. Tofu rozdělíme na talíře, obložíme brokolicí a rajčaty a ozdobíme lístky kopru. 

Smažené tofu s pikantní omáčkou

3 vejce, 300 g tofu, 3 lžíce mouky, 100 g medu, 3 lžíce sezamových semínek, 5 lžic oleje, 2 cibule, 1 stroužek česneku, 3 lžíce cukru, 2 lžíce másla, na špičku nože kajenského pepře, 1 lžíce sójové omáčky, 3 lžíce rajčatového protlaku, 7 lžic bílého vína, sůl, pepř 
Vejce rozšleháme. Tofu nakrájíme na kostky velké 2 x 2 cm. Postupně je obalíme ve 2 lžících mouky, vejci, medu a sezamu. Na oleji tofu opečeme dozlatova. Necháme vychladnout, případně ozdobíme lahůdkovou cibulí. Cibuli a česnek a posekáme. Osmahneme ​s cukrem na másle asi 5 min. Okořeníme kay​enským pepřem a sójovou omáčkou. Poprášíme zbylou moukou, zamícháme, trochu opražíme, přidáme rajčatový protlak a vmícháme bílé víno. Rozmícháme a necháme krátce přejít varem, poté omáčku osolíme a opepříme. Osmažené kostky tofu podáváme s pikantní omáčkou. 

Tofu bramborové placky

Smícháme: 8 středně velkých postrouhaných brambor, 250 g rozdrobeného tofu, 1 velkou postrouhanou cibuli, petrželovou nať, 1 čaj. lžičku soli, 1/4 čaj. lžičky pepře, 1/2 čaj. lžičky česnekového prášku nebo utřený stroužek česneku, 3 pol. lžíce bílé mouky 
Vymastíme pánev a smažíme placky silné asi 0,7 cm 5-7 minut z obou stran do zlatova. Podáváme teplé s kysaným zelím. 

Křehké tofu se zeleninou

4 mrkve, 1 pórek, 300 g brokolice, 1 malý kedluben, 100 g lusků cukrového hrášku, 2 rajčata, 5 lžic sójového oleje, 1 stroužek česneku, sůl, pepř, 125 ml zeleninového vývaru (z kostky), 400 g tofu, 3 lžíce sójové omáčky, 1 lžička medu, 2 lžíce sekané petrželky 
Mrkev nakrájíme na plátky a pórek na koleč​ka. Brokolici rozebereme na růžice. Kedlubny oloupeme a rozkrájíme na nudličky. U rajčat nařízneme slupku, spaříme je, oloupeme a pokrájíme na kostky. 
V pánvi rozehřejeme 2 lžíce oleje a opéká​me na něm zeleninu s výjimkou rajčat. Přilisu​jeme česnek, osolíme, opepříme a přilijeme vývar. Zeleninu pak pod poklicí dusíme asi 2 min. Tofu rozkrájíme na kostky a v další pánvi ope​čeme na oleji dokřupava. Ochutíme sójovou omáčkou a medem. K zelenině přidáme rajčata a petrželku a rozdělíme na talíře s kostkami tofu. 

Pečené tofu se žampiony a karí

500 g tofu, 500 g žampionů, 1 svazek perlovky, 4 lžíce sezamového oleje, 1 lžíce másla, 1 lžíce karí, 125 ml zeleninového vývaru (z kostky), 2 lžíce sójové omáčky, 1 lžička mletého koriandru 
1. Tofu nakrájíme na kousky velikosti sousta. Žampiony na sucho otřeme a rozčtvrtíme. Perlovku nakrájíme na tenká kolečka. 

2. Na pánvi rozehřejem olej a na něm opečeme tofu ze všech stran dohněda, vyjmeme a udržujeme v teple. 

3. Do vypečené šťávy přidáme máslo a v tuku osmahneme žampiony a perlovku, poprášíme karí. Zalijeme vývarem, okořeníme sójovou omáčkou a pepřem. Pod pokličkou povaříme asi 10 min. 

4. Do pánve přidáme znovu tofu, krátce prohřejeme a okořeníme koriandrem. 

Rady: Pro změnu můžeme pokrm připravit místo z tofu např. z rýže. Uvaříme 200 g rýže v dostatečném množství osolené vody, scedíme, necháme dobře okapat a vmícháme do žampionů. Při volbě zeleniny se meze nekladou. Vždy volíme podle své chuti. 

Pečené tofu po italsku 

250 g tofu natural 
marináda: česnek, oregano, petržel, bazalka, červené víno nebo červený vinný ocet ředěný vodou 
Nakrájíme tofu na plátky a na hodinu necháme marinovat v nálevu z ostatních surovin. Plátky občas obracíme, aby absorobovaly nálev ze všech stran. Pečeme v troubě na 200°C, až je tofu hnědé a pevné. Podáváme buď místo masa s běžnou přílohou nebo rozkrájíme pečené tofu do míchaného salátu. 

Těstoviny s tofu

těstoviny 

1 tofu 

zelenina (syrová nebo mražená)s 

5 lžic sójové omáčky 

1 cibule 

2 stroužky česneku 

sůl , pepř , olej 
 Těstoviny uvaříme podle návodu. Tofu nakrájíme na kostky, pokapeme sójovou omáčkou a necháme 10 minut odležet. Mezitím na oleji zpěníme cibuli nakrájenou nadrobno, po chvíli přidáme rozmačkaný česnak a tofu a dusíme pod pokličkou asi 7 minut. Potom přidáme zeleninu a za občasného míchání dusíme ještě 5 minut. Potom smícháme s uvařenými těstovinami a osolíme a opepříme podle chuti. 

Tofu halušky

250 g lahůdkového tofu 

5 lžic špenátového protlaku 

3 vejce 

50 g másla 

100 g uzeného tofu 

hrubá celozrnná mouka 

mletý muškátový oříšek , sůl 
Lahůdkové tofu semeleme, promícháme se špenátovým protlakem, vejci a takovým množstvím celozrnné mouky, aby vznikla tuhá masa. Osolíme, okořeníme mletým muškátovým oříškem a necháme asi hodinu stát. Do horké osolené vody vykrajujeme větší halušky. Hotové halušky přelejeme horkým máslemn a posypeme strouhaným uzeným tofu. 

Kuře a la kachna, bramborový knedlík, salát  z červeného zelí 

180 g  kuřecího stehna 
50 ml černého piva 
70 g bramborového knedlíku 
150 g hlávkového.červeného zelí 
10 g cibule 
5 g rostlinného oleje 
ocet, nekalorické sladidlo 
Omyté a očištěné kuře osolíme, okmínujeme, dáme na pekáček, podlijeme vodou a v troubě upečeme doměkka. Během pečení přelijeme kuře sklenicí tmavého piva. Omyté zelí nakrájíme na nudličky, spaříme vařící vodou, scedíme a dáme do mísy, cibuli nadrobno nasekáme, zalijeme sladkokyselou zálivkou (olej, sůl, ocet, sladidlo). Předem uvařené a oloupané brambory nastrouháme na jemném struhadle, přidáme hrubou mouku, vejce, osolíme a zpracujeme těsto,  utvoříme malou šišku, vaříme 25 minut, hotový nakrájíme na plátky, podáváme odvážené množství. 

Svíčkové řezy na zelenině, knedlík 

100 g svíčkové 
7 g oleje 
20 g cibule 
40 g kořenové zeleniny 
sůl, pepř, nové koření, bobkový list, tymián, citronová šťáva
10 g hladké mouky 
40 g (1 knedlík) 

Omyté  porce svíčkové zlehka naklepeme, osolíme, opepříme. Na pánvi rozehřejeme olej, svíčkové řezy na něm z obou stran opečeme, vyjmeme a uchováme v teple. Na zbylém oleji  orestujeme nakrájenou zeleninu a cibuli, vrátíme opečené maso, doplníme kořením, podlijeme a dusíme, až je maso měkké. Dokončíme zahuštěním moukou, pak zalijeme vodou, důkladně promícháme a za stálého míchání necháme provařit. 

Čína (alá zeleninová pánev po čínsku) s rýží 

100 g Šmakouna 
10 g oleje 
40 g rýže syr.stav   - po uvaření 100 g
100 g pórku 
30 g žampiónů 
1 malá chilli paprička 
nebo kayenský pepř
150 g mražené orientální směsi se sójovými klíčky 
lžíce Solamylu
4 lžíce masového vývaru 
sůl, vegeta, magi
20 g sójové omáčky 
Solamyl rozmícháme s vývarem, ochutíme sójovou omáčkou, případně přidáme několik kapek magi. Opatrně promícháme s nakrájenými hranolky Šmakouna a necháme chvilku marinovat. Rýži propláchneme a uvaříme běžným postupem. Na části rozehřátého oleje orestujeme na plátky pokrájený pórek a žampióny, přidáme zeleninovou směs, ochutíme, podlijeme trochou vývaru a podusíme. K podušené směsi zamícháme vařenou rýži.  Na teflonové pánvi  rozehřejeme zbytek oleje a opečeme na něm kousky Šmakouna a vmícháme do zeleniny. 

Placičky z krůtího masa, plněné brambory 

80 g krůtích prsou 
vejce ? ks 
5 g Solamylu 
10 g oleje 
40 g cibule 
150 g brambor 
30 g nízkotučného sýru 
30 g nízkotučného bílého jogurtu 
50 g rajčat 
Uvařené brambory rozkrojíme a vydlabeme. To, co jsme vydlabali z brambor smícháme se solí, pepřem, 20% nastrouhaným sýrem, jogurtem, spařenými rajčaty a pažitkou. Směsí naplníme vydlabané brambory a asi 20 min zapékáme v troubě. Maso nakrájíme na nudličky, cibuli na jemná půlkolečka.  Promícháme s kořením, vejci a škrobovou moučkou. Necháme asi 2 hod odležet. Pak tvoříme placičky, které opékáme po obou stranách. 

Zapečená kuřecí prsa na fólii 

150 g kuřecích  prsou 
20 g šunky 
30 g 20% strouhaného sýru 
100 g brambor, zeleninová obloha 
Omyté a osušené maso naklepeme, osolíme, opepříme a opečeme u obou stran na  fólii. Měkké maso přendáme na na zapékací misku, obložíme plátkem šunky, posypeme strouhaným sýrem  a zapečeme v mikrovlnné troubě. 

Dušené kuře, bramborová kaše, ledový salát 

120 g kuřete 
5 g oleje 
150 g brambor 
100 g mléka 
200 g salátu ledového 
Kuře očistíme, naporcujeme, osolíme a okmínujeme. Opečeme  na oleji a podlijeme mírně vodou.Udusíme a podáváme s bramborovou kaší  a salátem (obloha). Bramborová kaše: brambory oloupeme a uvaříme v osolené vodě. Vodu slijeme a brambory rozšťoucháme a horkým mlékem vymícháme na kaši. 

Krůtí roláda 

100 g krůtích prsou 
5 g hořčice
10 g vepřové šunky
30 g červené papriky
20 g sterilovaného hrášeku
10 g cibule
5 g oleje 
130 g vařených brambor 
Omyté a osušené maso rozkrojíme na plát, osolíme, opepříme, potřeme hořčicí, poklademe na dílky pokrájenou šunkou, paprikou, cibulí a hrstkou hrášku, zabalíme, spojíme párátkem nebo zpevníme provázkem. 

Zapečená zelenina s brambory 

100 g vařených brambor
5 g oleje 
30 g cibule
150 g pórku 
100 g mražené zeleninové směsi s kapií 
100 g žampiónů 
1 vejce 
100 ml nízkotučného mléka 
sůl, pepř, sušené zeleninové koření Vegeta 
Na předem vymazaný pekáč navrstvíme  polovinu brambor na plátky pokrájených,  na jemná   kolečka   nakrájený pórek, cibuli, mírně povařenou zeleninu a žampióny. Osolíme, opepříme, případně posypeme Vegetou a doplníme vrstvou zbylých brambor. Celé zalijeme rozšlehanými bílky s  mlékem a zapečeme v troubě. 

Palačinky s borůvkami 

100 ml mléka
10 g vajec (1/5 kusu)
30 g polohrubé mouky 
5 g tuku na pánev
100 g borůvek
30 g strouhaného tvarohu 
Z mléka, mouky, vejce a špetky soli vymícháme  hladké těsto. Na fóli  upečeme tenké palačinky, naplníme borůvkami, svineme a ozdobíme strouhaným tvarohem. 

Tvarohové knedlíky s jahodovým pyré 

200 g tvarohu 
30 ml nízkotučného mléka
10 g solamylu 
30 g dětské krupičky 
150 g  zahradních jahod 
Z  tvarohu,  špetky  soli,  mléka,  krupičky  a solamylu  vypracujeme  těsto. Z hmoty tvoříme knedlíky, které vkládáme do vařící vody, a zvolna vaříme (krátce po zavaření je opatrně zamícháme, aby se nepřichytily ke dnu). Jahody omyjeme, necháme okapat a rozšleháme na kaši.  Po uvaření kmedlíky vyndáme na talíř a přelijeme jahodovým pyré. 

POMAZÁNKA SE SÝREM A PAPRIKOU 

100 g měkkého tvarohu
100 g taveného sýru 
50 g Perly/Ramy
1 lžíce jogurtu
1 čerstvá paprika nebo směs dílků nakrájených paprik
1 menší cibule
mletý pepř
sůl 
Tavený sýr utřeme s Ramou, přidáme tvaroh, jogurt, drobně nakrájenou cibuli a papriku, osolíme, opepříme a promícháme. 

POMAZÁNKA ŠUNKOVÁ 

100 g měkkého tvarohu
80 g šunky
50 g Ramy/Perly
1 lžička kečupu
špetka mletého pepře
sůl 
Ramu nebo Perlu utřeme se solí a pepřem, přidáme tvaroh a kečup, zředíme mlékem a nakonec vmícháme nadrobno nakrájenou šunku. 

POMAZÁNKA S KŘENEM A UZENINOU 

100 g měkkého tvarohu
100 g uzeného masa (šunky, šunkového salámu)
2 lžíce jogurtu 
1 lžíce strouhaného křenu
sůl 
Tvaroh osolíme, našleháme s jogurtem, lehce vmícháme nastrouhaný křen a nakonec drobně nasekané nebo umleté maso. 

POMAZÁNKA S RAJČATY 

100 g měkkého tvarohu
2 rajčata
1 cibule
1 lžíce kečupu
sůl 
Rajčata spaříme vroucí vodou, ponoříme inhed do studené a oloupeme. Pak je rozmixujeme, přidáme tvaroh, nadrobno nakrájenou cibuli, kečup a sůl a promícháme. 

POMAZÁNKA BUDAPEŠŤSKÁ 

100 g měkkého tvarohu
100 g Ramy
1 cibule, půl červené papriky
2 stroužky česneku
špetka mleté sladké papriky
sůl 
Ramu utřeme se solí a mletou paprikou, přidáme tvaroh, utřený česnek, nadrobno nakrájenou cibuli a čerstvou papriku a promícháme. 

POMAZÁNKA S ČESNEKEM A OŘECHY 

100 g měkkého tvarohu
50 g jogurtu
50 g jader vlašských ořechů
3 stroužky česneku
sůl 
Tvaroh našleháme s jogurtem, přidáme česnek utřený se solí a nahrubo nasekané ořechy. Vše promícháme. 

