DETOXJEDLOM

online program

BROKOLICOVY SALAT S NAKLADANYM TOFU

PRIPRAVA

, . CAS UARENIA BEZ LEPKV

10 min + nakladanie _ ,
o 10 min dno

tofu 1 den
Na nakladané tofu: Na Salat:
1/2 kocky bieleho tofu 150 g brokolice
1 PL ndlevu zo suSenych paradajok v 1CL olejc? (davam olivovy alebo
oleji (méZete nahradit olivovym sezamovy)

1/4 CL soli

olejom s
jom) 1 striCik cesnaku

mleté Cierne korenie

hrst Cerstvych Saldtovych
listkov (hodi sa napriklad
polniCek Ci baby Spendt)

POSTUP

1. Den vopred naloZime tofu. 7. Olej na panvitke osolime a do teplého

2 ks suSenych paradajok v oleji
1-2 CL umeoctu
suSend bazalka

2. Nakrdjame ho na asi centimetrové priddme cesnak. Na miernom ohni
kocky a v menSej uzatvdratelnej nddobke  restujeme, kym nezalne cesnak voniat.
ho premieSame s nédlevom z paradajok a's  Trvéd to len 10 - 15 sekund. DIhSie ho

dvomi nadrobno nasekanymi suSenymi nerestujte, zhorkol by vém.

paradajkami. 8. Do panvice priddme naparent

3. Dochutime suSenou bazalkou a brokolicu a zasypeme troSkou Cierneho
umeoctom. Dédme najprv 1 lyZiCku korenia.

umeoctu, ochutndme a ak treba, priddme 9. Opekame asi 2 mindty.

eSte jednu. 10. Zmes na tanieri premieSame s tofu
4. Dobre premieSame o odloZime do a Cerstvymi Salatovymi listkami. MéZeme
chladniCky. posypat troSkou sezamovych alebo

5. Pripravu samotného Saldtu zaneme slne€nicovych jadierok.

brokolicou. Umyjeme ju, rozdelime na

ruZiCky a ddme naparovat na 5 minut.
6. Medzitym oCistime struCik cesnaku a
nakrdjome ho na tenucké platky.




