Widok prosty

ESN  pPastaz tofuiawokado
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
173.40 kcal 6.07¢ 6.73¢ 8.68¢
8.67% 12.14% 2.49% 12.4%

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Pasta z tofuiawokado

w tatwy

252 kcal/1 porcje (146 g)

# Btonnik
2.09¢
8.36%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Awokado - 140g KROK 1: Awokado obierz. Jego 1/3 pokréjw drobna kostke, reszte

= Sereknaturalny tofu- 100g

= Cebula dymka - 40g (2 szt uki)
= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
Smacznego!

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)

wrzu¢ do miksera wraz z zielona cebulka, bazylia, tofuisokiem z cytryny
(lub posiekajw standardowy sposdb).

KROK 2: Miksuj przez chwile. Wymieszajdobrze w misce z pokrojonym
awokado oraz dopraw do smaku solg i pieprzem.
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