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Pasta kanapkowa z tofu, brokuta i pieczarek
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@ 20 minut T@‘ 6 0sdb W tatwy

Wartosci odzywcze 111 kcal /1 porge (153 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T2.27 kcal 5.14¢ 473¢ 1.08¢ 2.00¢g
3.61% 10.28% 1.75% 1.54% 8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Sereknaturalny tofu- 180g KROK 1: Tofu pokrdjw kostke, dodajwybrane przyprawy. Natke

pietruszki, bazylie, koperek drobno posiekajidodajdo tofu.
* Pieczarki- 200g (10 sztuk)

KROK 2: Blendujwszyst ko razem na gtadka mase.
= Brokuty - 500g

KROK 3: Brokuty i pieczarki ugotuj. Uwazaj, by ich nie rozgotowaé, musza

+ Bazylia $wieza - 10g (2 gatazki) pozostaé lekko twarde.

* Natka pietruszkisiekana - 24g (4

KROK 4: Ugotowane warzywa dodajdo tofuz ziotamiidoktadnie blenduj
tyzeczki

do momentu uzyskania jednolitej konsyst e ncji pasty.

- Pieprz czamy - 3g (3 szczypty) *Pasta ta idealnie smakuje na chlebie lub waflach ryzowych. Mozesz

+ Ziota prowansalskie - 3g ftyze czka) rowniez posmarowac pasta nalesnikibadz zjesc ja bez dodatkow.

Smacznego!
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