TOFU - mékky syr ze soji
B e Tofu je jednou z nejstarSich potravin na svété a v posledni dobé o ném
: odbornici na vyZivu vedou vzruSené diskuze. Zatimco piiznivci tofu
poukazuji na jeho prospéSnost pro zdravi a univerzalnost pouZiti, odptrci
tvrdi, Ze se jednd o potravinu vyrdbénou z geneticky modifikovanych
surovin, o jejichZ ucincich na lidské zdravi toho mnoho nevime.

At je to jak chce, faktem zlstava, Ze tofu se ve vyZiveé pouZziva jiZz vice nez
P A= 2000 let a zejména v asijské kuchyni patii mezi jednu z nejoblibengjsich
e piisad, kterd se pouziva pfi piipravé fady pokrm.

S6ja, kterd obsahuje kvalitni oleje a tuky s obsahem lecitinu a vitaminu E se sklddd z aminokyselin, které
se za normalnich okolnosti nachazeji pouze v mase. Ne nadarmo séju Ciiiané, ktefi ji konzumuji ve velkém
uZ vice nez pét tisic let, prrezdivaji ,,masem Asie*. V&ii stoprocentné i tomu, Ze omlazuje. Znaji a pripravuji
si vice jidel ze s6ji, naptiklad tempeh, natto, miso ¢i tamari. S6ju si mimotadné oblibili i Japonci. Divérné znama
vsak nenf jen Asiatiim, prestoZe praveé asijsky kontinent se povaZuje za jeji domov. Dnes se péstuje uz i v USA,
v Brazilii, Mexiku, Argenting, ale i v Evrop¢.

Pfipomenime, Ze kdo ma ve stravé nedostatek bilkovin, koleduje si o iinavu, ztratu motivace, nervozitu
a pocity izkosti, ale i ztratu svalové hmoty. Pokud mluvime o sdji, nemluvime jen o tofu. Sju 1ze konzumovat
i ve formé bobil, mléka, vloCek, oleje, znamé omdacky ¢i mouky, ale nikdy ne syrovou, kazdopadné vyzaduje
tepelnou upravu. I se samotnym tofu, které se povazuje za nejznaméjsi séjovy produkt, lze délat cokoli
(dokonce ho i opékat) a jist v riznych kombinacich.

Obcas se v souvislosti se sdjou piSe jako o malém zazraku. Neexistuje asi misto ¢i orgdn na téle, kterému
by nepomohla nebo jej nelécila. Ona totiZ zvySuje koncentraci a pamét’, omlazuje a ma protizanétlivé ui¢inky.
Kromé toho zlepSuje zrak a zvySuje libido, odvodiiuje organismus a pomaha p¥i hubnuti, chrani ledviny
a dokaze vyrovnat hladinu dobrého a Spatného cholesterolu. K jejim pozitivim patii i fakt, Ze rychle
a spolehlivé zasyti. Pokud séju zkombinujeme s ovocem, zeleninou nebo obilovinami, takové sloZeni na talifi
predstavuje to nejzdravejsi, co nasemu organismu miZzeme doprat. A zacit rdno se séjou je podle mnoha odbornikt
na vyzivu zaruka dokonalého dne. Diky sdji jsme totiZ aktivni, sv&Zi.

Velmi zjednodusené se da fici, Ze tofu je s6jovy syr €i tvaroh. Tofu se vyrdbi podobné jako syr s tim
rozdilem, Ze se jako zakladni surovina vezme séjové mléko, respektive sdjovy ndpoj ziskany ze séjovych bobil,
ktery se vysrdzi riznymi syfidly (tfeba pomoci moi'ské soli nebo sadry) a s6jova bilkovina se necha srazit. Tofu je
tedy rostlinného puvodu, a proto je tolik vyhledavané predevsSim lidmi, kteii maso ¢i ZivociSnou stravu
nejedi nebo lidmi, kteri se chtéji stravovat zdravé. Tofu je potravina, ktera se stala obéti chutovych predsudkil.
Neni divu. Jako polotovar je nevdbny tvarem i barvou. Neupraveny zdklad odradi mdlou, neutrdlni chuti
au mnohych tento fakt dokdZe zpecetit osud tofu natolik, Ze pfi dalSim ndkupu potravin se mu uz vyhybaji
obloukem. Pfitom staci uz par minut, abyste z nevyrazného syra pripravili stovky fantastickych variaci
studené i teplé kuchyné, slanych jidel i dezerti. Tofu umi v okamziku nasat chut’ i aroma jakékoliv pridané
prisady a vidy vas tak piekvapi novou chuti. Dejte tofu druhou Sanci a obcas je zatadte do svého jidelnicku.
Dnes uz seZzeneme mnoho pfichuti tofu: natural — pfirodni neochucené, uzené, specidlni technologii vyuzené tofu
natural, ¢esnekové, marinované, smazené, kotfenéné, bylinkové ... Prodavaji se i rizné saldmy, karbanitky,
pomazédnky nebo pérky.

Vynikajici vlastnosti tofu, kterou si vSichni ceni, je jeho GZasna schopnost pifebirat chuté¢ v pokrmech
a predevsim jeho vysoky obsah bilkovin. Proto je velmi vhodné i pro dietni pldny. Tyto séjové bilkoviny jsou
na rozdil od ostatnich lusténin velmi dobfe stravitelné. Proto se Casto o tofu mluvi také jako o ndhradé masa.
Vyhoda tofu je také v tom, Ze neobsahuje nasycené mastné kyseliny a cholesterol jako Zivo¢isné maso. A tak
je pro zdravi mnohem vhodné&;jsi. Naopak obsahuje prospé$né nenasycené mastné kyseliny a vldkninu.

Kolik Zivin tofu obsahuje?

Séjovy syr je zdrojem vysoce kvalitnich bilkovin, které obsahuji 8 z 9 esencidlnich aminokyselin. Slovo esencialni
v mediciné znamena latku, ktera je pro télo dulezita, ale neumi si ji vyrobit a musime ji tak prijimat
v potravé. Mezi esencidlni aminokyseliny patii lyzin, valin, leucin, izoleucin, metionin, treonin, fenylalanin
a tryptofan. Kromé bilkovin je tofu bohatym zdrojem tuki, vitamini, minerali i sacharidii (karbohydratii).
Tofu je dobrym zdrojem vapniku, manganu, médi, selenu, bilkovin a fosforu. Navic obsahuje velké mnoZstvi
omega 3 mastnych Kkyselin, Zeleza, hor<¢iku, zinku a vitaminu B1. S6jové bilkoviny jsou povazovany za nejlepsi
alternativu ZivociSnych bilkovin z masa aryb pro vegetaridny. Ostatnim lidem, ktefi maso konzumuji, pak tofu
pomaha sniZit nadmérnou konzumaci masa, coZ miiZze mit podstatny zdravotni piinos.

Jak tofu pripravit? Ptiprava tofu je nendrocnd a rychld, coz jisté oceni kazdy kuchai. M¢ékké tofu (které u nés stéle
neni pfili§ béZzné) se hodi na vyrobu zilivek, omacek, zmrzlin a kolacl. Pevné tofu mlizeme naklddat, opékat
na tuku, grilovat, udit, péct. Uzené tofu je urceno i pro pfimou konzumaci, ostatni sta¢i pouze napafit. Pfirodni tofu



napiiklad marinujeme v nejrizné€jsich ndlevech (napft. 2 1Zice s6jové omacky, 2 lZice citronové $tavy, 3 rozetiené
strouzky Cesneku, 1 lZice oleje a hoicice) asi 15 minut nakrdjené na platky nebo kosticky, nebo jej povaiime
ve vyvaru ze zeleniny dochuceném sojovou omackou. Pokud pouZijeme ochucené tofu, nemusime ho uz marinovat
ani vafit.

Ma tofu néjaké neZddouci ucinky? PrestoZze se nazory odbornikli na zdravotni ptinos tofu znaéné lisi, je tieba
poznamenat, 7e neexistuji ZADNE dikazy o tom, e by tofu zptisobovalo z4dvazné zdravotni problémy. Nicméné je
poti‘eba si uvédomit, Ze ani to nejzdravéjsi jidlo na svété neni zdravi prospésné, pokud ho budete
konzumovat v nadmérném mnozstvi. Je proto dobré konzumovat séjovy syr tofu s mirou.

Pohanka
d y Pohanka je znovu objevovanou potravinou, kterd
v kuchyni nasich babicek byla docela bézna. Je chutna
i zdravd, poskytuje uZitecné a zdravi prospésné latky
v té nejlepsi formé&. Hodi se k pfipravé polévek, kasi,
pomazanek, rizot, livancti, i jako piifloha. A muZete ji
1 snadno péstovat.

A jak vibec vznikl ndzev pohanka? KdyZ v roce 1241
odvratil kral Viaclav 1. vpad mongolskych Tatart
do  Ceskych zemi, zistaly po nich nejen
pytle sufiznutyma uSima nepfitel, ale také pytle
se zrnim, které bylo nazvano podle téch, kdo je pfinesli,
tedy podle pohand.

Puvod

Mo

Pohanka pochdzi z oblasti sttedni Asie, odkud se postupné rozsifila do Japonska, Evropy i do Severni Ameriky.
Prvnimi evropskymi zemémi, kde se pohanka zacala péstovat bylo Polsko a Némecko. V soucasné dobé& se péstuje
v severni Cing, v Severni Koreji a Japonsku. V eskych zemich se za¢ala p&stovat na prelomu 12. a 13. stoleti, kdy
sem byla pfivezena z vychodu pifes Rusko, a od 15. stoleti se jeji uZivani v kuchyni rozsitilo, zejména na Moravé.
Hlavnim zpracovatelem pohanky v soudasnosti je v Ceské republice firma PRO-BIO, kde pohanku loupou
za studena, mechanicky obrusovanim, takze nedochazi k ovlivnén{ kvality enzymt, vitamint, aminokyselin apod..

Nutri¢ni vlastnosti

Pohanka je ¢asto uZivanou surovinou ve zdravé vyzive. Neobsahuje lepek, takze je na rozdil od obilovin vhodna
pro osoby trpici celiakii. Je nejlepSim prirodnim zdrojem rutinu, ktery 1é¢i problémy s cévami, hemoroidy
i kifecovymi zilami. Vhodn4 je také pro psychicky a fyzicky namdhané osoby. Z pohledu makrobiotiky stahuje
a vysusuje, proto se doporucuje konzumovat hlavné v zimé, kdy prohfiva organismus. Pohanka je také dilezitym
zdrojem zinku, médi, selenu, manganu a jinych stopovych prvkia. Z vitamini jsou v plodech pohanky
zastoupeny predevSim vitaminy B1 (thiamin), B2 (riboflavin), niacin, E a C. Velmi dilezitym vitaminem
v pohance je cholin, ktery regeneruje jaterni buiiky po posSkozeni chorobami a alkoholem. Plody dale
obsahuji sacharidy, bilkoviny, zdravi prospé$né tuky, vldkninu, vitaminy skupiny B, velké mnoZstvi vapniku,
drasliku a fosforu. Jsou nutri¢né velmi hodnotné a zdroven dietni.

Priprava a konzumace

Idedlni je konzumovat pohanku namacenou nebo nakli¢enou. Neni nutné ji tepelné upravovat i kdyZ jeji pfednost je
v tom, Ze se nemusi dlouho vafit, a tim si zachovdva cenné litky. Chutové je velice specifickd a pfedevsim ji
pozname podle typické aromatické vliiné — zejména po jejim spatreni, kdy se rozvine.

Pohankova mouka neobsahuje lepek a proto je vhodnou surovinou pro bezlepkovou dietu. Tuto mouku
charakterizuje Sedava barva se zbytky otrub a mirné nakysld chut. V receptech je vhodné nahradit zhruba 1/3
mouky pravé moukou pohankovou. Pohankové pokrmy jsou lehce stravitelné a nezatézuji Zaludek.
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