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Satatka z tofu

W o A e i (24)

@ 20 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci OdzyWCZQ 587 kcal/: porcje (412 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
142.37 kcal T97¢ 11.25¢ 799¢ 1.63¢
7.12% 15.94% 4.17% 11.41% 6.52%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Serektofuwedzony - 300g (15 KROK 1: Tofu pokrdjw kostke, nie odciskajz ptynu. Kazda kostke
plastréw) zapanierujw mace kukurydzianej, wrzuc na rozgrzang oliwe z oliweki

smaz kilka minut mieszajac, az do zeztocenia sie tofu.
+ Maka kukurydziana - 45g (3 tyzki

stotowe) KROK 2: Tofu obtocz w sosie sojowym, miodzie isezamie. Wrzuc do
miski. Dodaj pokrojong w paski papryke czerwongizielona irézyczki
brokutéw ugotowanych na parze. Catos¢ pospy podprazonymiw
piekarniku orzeszkami.

- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
+ Sos sojowy - 20g (4 tyzeczki)

+ Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki) Smacznego!
= Sezam, nasiona - 10g (tyzka stotowa)
= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

+ Papryka zielona - 140g (sztuka)

* Brokuty - 50g

- Orzeszkiziemne - 15g (tyzka stotowa)
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