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Lidské télo potfebuje aminoky-
seliny. S6ja obsahuje osm esen-
cidlnich aminokyselin, tedy téch,
které clovék musi ziskdvat z po-
travy. Kombinace séji a obilnych
produktii snadno pokryje doporu-
¢enou denni davku aminokyselin.

MR

Obgah

OR
06

ovng, lustéenin
Moudré zjisténi, ze séjovy bob dokaze coby zdroj proteind pIné po-
kryt lidskou potrebu bilkovin, ze séji jiz pred témér péti tisici lety
ucinilo stéZejni potravinu asijskych narodd. Séjovy bob byl povysen
do stavu svaté rostliny zemé a dnes je i u nas stale vice pouzivanou
prizi, ze které jsou utkané tofu sny.

Pikantni podoba asijské kuchyné podavana se s6jovym tvarohem.

18 Ostré tofu s Pak Choi, Tofu s ¢inskou vignou
20 Zelenina se sezamovymi kostkami tofu

22 Jarni zavitky s tofu

24 Nudle udon s mangoldem a tofu

26 Asijska zeleninova polévka

28 Kokosové kari s ananasem a tofu

Zéavan zdravého vanku Asie v domédcich dobrotdch.

32 Polnicek s tofu Spekem, Tofu v dynovych seminkach
34 Hrachova polévka s tofu

36 Paprika pInéna tofu

38 Uzené tofu s liskami

Jist zdravé zdaleka neznamend vzdat se potéseni z lahodné chuti pra-
vé ugrilovanych dobrot.

42 Spiz s tofu a zeleninou, Marinované platky tofu na grilu
44 Petené brambory s dipy
46 Exotické tofu na grilu
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Dokonaly zakusek pro majitele i téch nejmlsnéjsich jazycka.
50 Limetkovy tofu krém, Kokosovy tofu pudink s mangem
52 Bordvkové muffiny

54 Karamelizované vanilkové tofu

56 Zmrzlinové soufflée s ¢okolddou a séjou

Sojoveé napoje
Uzasny zdroj energie v tekuté podobé.

60 Vaje¢ny konak, Cajové latté s limetkou a matou
62 Sojovy napoj Blueberry Flip

64 Sojové Lassi s cuketou

66  Jahodovo-bandnové smoothie

Tofu pro linii

Tofu zve k jakési hre, pri niz nemiizete prohrat:

recepty nejsou slozité, pozitek z jidla neni kazen cernym svédomim
a kilogramy se ztraci docela samy. Slibujeme.

V téle narozeném pred 60 lety miiZe zit mnohem mladsi organizmus.
Zdrava strava miize vylepsit skdre nasich biologickych let.

Sgja? Biosgjal

Vysoka kvalita séjovych bobii vedla na Zapadé k zabirani policek, kte-
ra slouzila pro zajisténi potravy pro zdejsi obyvatele a nové slouzi
k péstovani asijské soji, ze které se stala rostlina svétového vyznamu.
Spolecnost AlnaturA sazi na ekologii a uprednostiuje bio produkty
pred geneticky modifikovanymi variantami.



