CEVAPCICI S TOFU

Suroviny :

2 ks (deného tofu

250 g kukuri¢nej muky
2,3 cibule

mlieko

Sol

mleta paprika

2 vajcia

4 striciky cesnaku
2PL horcice
strdhanka na obal' ovanie
maslo na poliatie

o B T L Y

Postup:

2 cibule si na jemno nakrdjame a spenime na oleji. Nechdme
vychladnidt’. Syr tofu si pomelieme, alebo na jemno postrihame.
Priddme mletd Cervend papriku, sol, oisteny prelisovany cesnak
aoprazend cibulu. Dalej priddme kukuriénd miku(ak nemdte
kukuriénd mdku ,pouzite kfudne strdhanku) a mlieko, vajcia.
Vypracujeme hmotu z ktorej formujeme valéeky a obalime
v strihanke.

Hotové valeky pelieme v rdre na papieri na pecenie pri 180°C asi 20
mindt(ale kazdd rira pelie inak atak si to radsej skontrolujte
obcas),alebo si to mozete aj klasicky vyprazit’.

Po upeleni poddvame s varenymi zemiakmi, poliate roztopenym
maslom ,horcicou a cibul'ou .

PS: Tofu ma vyssi pomer bielkovin, ked'Ze je zo séje, ktord ma az
50% proteinov a tym podporuje trdvenie a celkovy metabolizmus.
Ked'Zze md tofu niZsiu energeticki hodnotu, nizsi pomer tuku a
sacharidov, tak je vel'mi vhodnou alternativou pre krasnu postavu.

“\mmmmm@mmm\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ ‘

| \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\m\mm%




