
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
46.54 kcal

2.33%

 Białko
2.89 g
5.78%

 Węglowod.
4.17 g
1.54%

 Tłuszcze
2.60 g
3.71%

 Błonnik
1.21 g
4.84%

GDA
2.33 %

Wartości odżywcze 176 kcal / 1 porcję (378 g)

(8)

55 minut 1 osoba łatwy

Szaszłyki z warzywami i wędzonym tofu

 Składniki
Serek t ofu wędzony - 40g (2 plast ry)

Pomidor kokt ajlowy - 120g (6 szt uk)

Cukinia - 100g

Pieczarki - 40g (2 szt uki)

Papryka czerwona - 50g (¼ szt uki)

Cebula - 20g (¼ szt uki)

Oliwa z oliwek - 5g (½ łyżki st ołowej)

Curry - 3g (łyżeczka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Serek t ofu pokrój w kost kę (o boku ok. 1 cm). Oliwę z oliwek
połącz z curry (lub inną ulubioną przyprawą), każdą kost kę t ofu zamocz
w marynacie i odłóż na godzinę.
KROK 2: W międzyczasie umyj warzywa. Pieczarki pokrój na połówki.
Cukinię i cebulę w grube plast ry, paprykę w kost kę. Warzywa kolejno
nadziewaj razem z t ofu na pat yki, zacznij od pomidorków, kt óre
podt rzymają warzywa.
KROK 3: Blachę wyłóż papierem do pieczenia, ułóż szaszłyki i piecz w
t emp. 180 (bez t ermoobiegu) około 45 minut .
*Szaszłyki podawaj z ryżem i świeżą sałat ką.

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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