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Tofucznica z porem, pieczarkami, pomidorem i
kaszg jaglana

[~ La & 8 & & 400

@ 20 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 438 kcal, 1 porce (257 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
170.51 kcal 6.79¢ 10.63¢ 5.65¢ 127¢
8.53% 13.58% 3.94% 8.07% 5.08% 8.53%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Sereknaturalny tofu- 180g KROK 1. Pokréjw kostke ok 0,5 cm x 0,5 cm tofu i pomidora. Pieczarki w
plasterki, porw pétplastry. Ugot uj kasze jaglana wg informacjina

+ Kasza jaglana sucha - 50g opakowaniu produktu.

+ Porobrany - 70g KROK 2. Na rozgrzana pate lnie wrzué tofu, przypraw sola, pieprzem,
dodaj kurkume. Smaz do momentu, kiedy tofu zacznie sie rumienic.

* Pieczarki- 60g (3 sztuki
gl ) Dorzué pieczarkia po chwili pora i pomidora. Na samym koricu, gdy

- Pomidor - 130g odparuje wiekszo$¢ wody, dodaj kasze jaglang, zamieszajkilka razy.

- S6lo obnizonejzawartoécisodu - 0.5g KROK 3. Kiedy danie bedzie gorace, mozna serwowac :) Mozesz
(szczypta) posypac szczypiorkiem, natka lub inng zielenina.

* Pieprz czarny - 1g (szczypta) Smacznego!

* Kurkuma - 2g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)
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