DETOXJEDLOM

online program

TOFU SPIZY

PRIPRAVA ¢As VARENIA BEZ LEPKU

10 min 35 min dno

INGREDIENCIE

100 g udeného tofu Na marinadu:

1 cibula (méZe byt aj Cervend) 1 PL oleja vhodného na peclenie
1/2 Cervenej papriky 1 PL Tamari omé&cky
kisok menSej cukety

1 CL jemnej horCice

1 CL sladu alebo ryZového
sirupu

1 menSi striCik cesnaku

troSku mletého korenia

POSTUP

1. Za€neme marinddou -
popuCime cesnak a vSetky
ingrediencie na marinddu dobre
vymieSame. Dochutime podla
vlastnych preferencii.

2. Tofu nakrdjame na asi 2 mm
hrubé platky, ktoré prereZeme na
polovicu. Ziskame rovnaké
StvorCeky.

3. Cervenu papriku nakrajame na
podobne velké kusky.

4. Cuketu na asi milimetrové
kolieska.

5. Cibulu prereZeme na Stvrtinky
a oddelime jednotlivé vrstvy.

6. Jednotlivé kusky napichujeme

na drevené Spajle v tomto poradi
- cibula, tofu, cuketa, paprika.
Mali by ndm vzniknat 2 Spizy.

7. Spizy dme na peliaci papier
alebo do alobalu a poriadne
natrieme marinddou zo vSetkych
stran.

8. PeCieme 20 minut prikryté
alobalom a potom eSte 5-10
minut odkryté na 200 stupfov.
Obcas potrieme zbytkom
marinady.

9. Poddvame s batatovo-
zelerovou kaSou, kvasenou
zeleninou a troSkou Cerstvej

zeleniny.




