
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
72.27 kcal

3.61%

 Białko
5.14 g
10.28%

 Węglowod.
4.73 g
1.75%

 Tłuszcze
1.08 g
1.54%

 Błonnik
2.00 g

8%

GDA
3.61 %

Wartości odżywcze 111 kcal / 1 porcję (153 g)

(4)

20 minut 6 osób łatwy

Pasta kanapkowa z tofu, brokuła i pieczarek

 Składniki
Serek nat uralny t ofu - 180g

Pieczarki - 200g (10 szt uk)

Brokuły - 500g

Bazylia świeża - 10g (2 gałązki)

Nat ka piet ruszki siekana - 24g (4
łyżeczki)

Pieprz czarny - 3g (3 szczypt y)

Zioła prowansalskie - 3g (łyżeczka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Tofu pokrój w kost kę, dodaj wybrane przyprawy. Nat kę
piet ruszki, bazylię, koperek drobno posiekaj i dodaj do t ofu.

KROK 2: Blenduj wszyst ko razem na gładką masę.

KROK 3: Brokuły i pieczarki ugot uj. Uważaj, by ich nie rozgot ować, muszą
pozost ać lekko t warde.

KROK 4: Ugot owane warzywa dodaj do t ofu z ziołami i dokładnie blenduj
do moment u uzyskania jednolit ej konsyst encji past y.

*Past a t a idealnie smakuje na chlebie lub waflach ryżowych. Możesz
również posmarować past ą naleśniki bądź zjeść ją bez dodat ków.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Pasta kanapkowa z tofu, brokuła i pieczarek

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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